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إدارة الحياة 


الإهداء 


إلى والديّ العزيزين» أنتما مصدر PY!‏ والقوة في حياتي. لا يكفي الشكر على 
دعمكما الدائم وحبكما الذي يتجاوز الحدودء وعلى أنكما كنتم دوماً إلى جاني في كل 


وأنتم esl‏ إخوني الأعزاء» أنتم رفاق دربي وصناع ذكريات لا ee‏ شكراً لكم 
جيعًا على دعمكم ووقوفكم المتواصل» وعلى أنكم تضفون بريقًا خاصًا على Ble‏ بطيبتكم 
ومحبتكم. 

إلى زوجت الغالية» أنتِ شريكة عمري وجنة أيامى. بجانبك أجد السعادة الحقيقية 
والطمأنينة. 

إلى أبنائي الأحباء» أنتم سر الفرح في قلبي وأشعة الأمل في le‏ أنتم de‏ قيمة لا 
تُقدّر بثمن. 

del,‏ إلى جميع الذين يملؤون Ghe‏ بالحب والدعم» أهديكم LIS‏ الامتنان 
والشكر الحار. أنتم النسيج الذي يجعل Glo‏ جيلة ومميزة. 


جهاد الطقاطقة 


إدارة الحياة 


المقدمة 
منذ كنا أطفالا ونحن ... نشاهد أفلامًا ورسومًا متحركة عن رحلات البحث عن 


الكنز والمغامرات التي يعيشها طاقم الرحلة الذي يبحث عن ذلك الكنز» والصعوبات التي 
تواجههم» والدروس التي تعلموها.. 


وق نحاية الأمر يحصلون على ذلك الكنز.. 


Gy‏ بعض القصص» ربا لا يحالفهم Led!‏ ولكنهم خرجوا بدروس وعبر مستوحاة من 
تلك المغامرات 


في كل تلك القصص كنت تشاهد فقط. . 
لكنك بين هذا الكتاب ستكون أنت بطل هذه الرحلة... 


وستبخت عن الكت مستعيناً ق هذا CLS‏ الذي سيساعدك ى الوضول إلى ذلك 


الكنز. . 
الكنز الذي بداخلك. 


ask‏ العدة .. وجهز الزاد .. وتجهز للمسير. 


إدارة الحياة 


مدينة قديمة عاشت تحت نظام حكم فريد» حيث كان الحاكم يتولى السلطة BL‏ سنة 
واحدة فقط. كانت عملية اختيار الحاكم تتم بعناية» حيث كانوا يبحثون عن شخص 
يستطيع أن يحكمهم بعدل ويرضي طموحاتهم لمدة سنة واحدة فقط. ثم يتمتع الحاكم بجميع 
المزايا والرفاهية odd‏ الفترة» قبل أن ينتقل إلى جزيرة بعيدة ليعيش فيها بقية حياته. 


في إحدى المرات» وصلت لحظة رحيل أحد الحكام عن الحكم» حيث احتفل الناس 
بفترة حكمه الناجحة. فقاموا بتزيينه بالملابس الفاخرة وأركبوه على فرس أبيض كبير وقاموا 
بجولة قي أنحاء المدينة وداعاً له. كانت هذه اللحظة من الوداع تحمل في طياتما الحزن والألم 
للحاكم ولكل من سبقه. 

بعد توديع SUI‏ السابق» تم نقله عبر سفينة إلى الجزيرة البعيدة» حيث سيقضي بقية 
أيامه. By‏ طريق العودة إلى المدينة» اكتشف الناس سفينة غارقة ورأوا ULE‏ يتمسك بقطعة 
من الخشب تطفو على الماء؛ قاموا بإنقاذه وجلبوه إلى مدينتهم» وفيه من الصدق والعدل ما 
يؤهله لتولي الحكم وعرضوا عليه أن يصبح حاكمًا عليهم لمدة سنة واحدة. لكنه في البداية 
رفض العرض بسبب مصير الحاكم السابق» الذي سينقل بعد عام إلى نفس الجزيرة. 


لكنه في النهاية وافق على تولي المسؤولية» حيث أطلع على التعليمات والأنظمة التي 
تحكم هذه المدينة الفريدة. 

بعد ثلاثة أيام من تولي الشاب الحكم في المدينة» طلب من الوزراء رؤية الجزيرة التي 
ل إليها جميع الحكام الان يعد اة ادن إلى هذه الجزيرة» رأى أتما مغطاة بالغابات 
الكثيفة ومع أصوات الحيوانات المفترسة وهي تحول في أنحائها. 
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إدارة الحياة 


هبط SUI‏ على الجزيرة واكتشف جثث الحكام السابقين ملقاة على الأرض» مما 
أدرك gat‏ لم يبقوا هناك طويلاً حتى هاجمتهم الحيوانات المتوحشة وأخذت أرواحهم. MIL‏ 
عاد الحاكم إلى مدينته وأمر بجمع مئة عامل قوي واصطحبهم إلى الجزيرة لتنظيف الغابة وإزالة 
جثث الحكام السابقين وقطع الأشجار الضخمة والتخلص من الحيوانات المتوحشة. 


كان يزور الحاكم الجزيرة بانتظام ليتابع سير العمل وشهد تقدماً ملحوظاً بعد مرور 
شهر» حيث تم تنظيف الجزيرة من الحيوانات المتوحشة وإزالة الأشجار الكثيفة وأصبحت 
أشعة الشمس تصل أرضها. مع بداية الشهر الثالث» أمر الحاكم العمال بزرع الحدائق 
والأشجار المثمرة في جميع أنحاء الجزيرة وقام بتربية بعض الحيوانات الأليفة والمنتجة مثل 
الدجاج والماعز والبقر. بعد أن انقضت السنة» جاء دور الحاكم لينتقل إلى الجزيرة كما جرت 
العادة. ألبسه الناس الثياب الفاخرة ووضعوه على فرس كبير وقالوا له وداعًا. عكس الحكام 
السابقين» كان الحاكم الشاب يبتسم ويضحك. عندما سأله الناس عن سبب ابتسامته» 
أجاب: (على عكس الحكام السابقين الذين كانوا ينغمسون بمتعة أنفسهم خلال فترة 
حكمهم فقط) كنت FS‏ على التفكير والتخطيط الاستراتيجي للمستقبل بكل جدية 
واهتمام. وعلى الرغم من ذلك» لم أغفل التمتع بحياقٍ الجميلة» بل جعلتها جزءًا لا يتجزأ من 
gb,‏ فقد وضعت (Lis‏ دقيقة لإصلاح وتعمير الجزيرة» وجعلتها wis‏ جنة صغيرة يمكنني 
أن أعيش فيها بسلام ورغد لبقية dhe‏ 
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إدارة الحياة 


على نطاق أوسع تشبه حياتنا سنة الحكم في قصة المدينة القديمة. فماذا نريد أن نفعل 
ols‏ الفترة المحدودة من الزمن؟ وما هى رؤيتنا ورسالتنا a‏ هذه الحياة؟ ماهى المخطة 
الاستراتيجية الى وضعناها لتحقيق هذه الأهداف؟ أسئلة تدور في أذهانناء وقد تكون 


الإجابات عنها هى ما يحدد مصيرنا ومسار حياتنا. 


في قصة المدينة القديمة» شاب شجاع قرر أن يستثمر الفرصة الت أتيحت له ليصبح 
ES‏ على المدينة لمدة سنة واحدة. ولكن هذه القصة ليست مرد حكاية خيالية» بل هى 
we‏ لتجاربنا في الحياة الواقعية. الحياة تحربة قصيرة نعيشها لفترة محدودة» ولكن كيف 


نستفيد من هذه الفترة القصيرة ونجعلها ذات مغزى وقيمة حقيقية؟ 


في هذه الحياة» علينا أن نقوم بتحديد Lng,‏ وأهدافناء تلك الأحلام الكبيرة التق 
تشدنا نحو تحقيق النجاح والتميز. يحب أن نكون واضحين حول ما نريد أن نحققه وما هي 
رسالتنا في هذا العالم. 


كما يحب أن نضع خططًا استراتيجية لتحقيق هذه الأهداف, فالتخطيط الجيد هو 
مفتاح النجاح. لا يمكننا أن نتوقع الوصول إلى هدفنا دون وضع خطة واضحة ومنظمة 
للوصول إليه. وكما رأينا في القصة» SU‏ الشاب كان دقيق التخطيط في تحويل الجزيرة 
البائسة إلى جنة صغيرة» عكس الحكام السابقين. 

وفي هذه الرحلة القصيرة للحياة» يحب أن نتذكر EP‏ ليست فقط عملا وتحقيق أهداف» 
بل يجب أن نستمتع أيضًا باللحظات الجميلة ونعيشها بكل اكتمال. يجب أن نبحث عن 
التوازن بين التطور الشخصي والاستمتاع بالحاضر والاحتفال باللحظات السعيدة مع أحبائنا. 
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إدارة الحياة 


ع 1979 جرت Gals‏ على gx tere‏ 100 .طالب اھر بق جاب 
هارفارد. تم سؤلهم عن وجود أهداف يرغبون في تحقيقها وما إذا كانوا قد وضعوا خططًا 
مفصلة لتحقيق تلك الأهداف. وأظهرت النتائج التالي: 


- 84/ من الفصل بأكمله لم يكن لديهم أي أهداف على الإطلاق. 
- 13/ من الفصل حددوا أهدافًا مكتوبة ولكن لم تكن لديهم خطط. 
- 13 من الفصل كان لديهم أهداف مكتوبة وخطط مفصلة. 


بعد مرور 10 سنوات من الدراسة» تبين أن 13// من الفصل الذين حددوا أهدافًا 
مكتوبة ولكن لم يكن لديهم خطط كانوا يكسبون ضعف ما يكسبه ال 84/ من الذين م 
يحددوا أهدافًا على الإطلاق. 


والمذهل هو أن ال 3./ من الفصل الذين كان لديهم أهداف مكتوبة وخطة ملموسة 
كانوا يكسبون عشرة أضعاف ما يكسبه باقي ال LIT‏ من الفصل. 


رغم أن هذه التجربة ركزت على جانب Joly‏ من جوانب الحياة وهو المال» إلا أن 
النتائج تؤكد ob‏ التخطيط الاستراتيجي والتنفيذ السليم يمكن أن يجلب نتائج مضاعفة 
بشكل كبير. إن التحديد الواضح للأهداف ووضع الخطط الملموسة يلعبان دورًا حاسمًا قي 
تحقيق النجاح وتحقيق تقدم كبير في مختلف جوانب الحياة. 
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إدارة الحياة 


في عصرنا الحالي» يبدو أن القليل فقط من البشر يخططون لحياتهم بشكل منظم. 
يعيش الكثيرون دون التزامات وضوابط» ويتجاهلون تحديد مساراتهم بشكل كامل. يبررون 
ذلك ob‏ التخطيط مرهق ويقيد حريتهم. وعندما يواجهون صعوبات في تحقيق أحلامهم» 
يشعرون بالإحباط. رغم الرغبة في تحسين حياتم» يجدون أنفسهم غير قادرين على التحرك 
باتحاهها. 


النتيجة الحتمية لهذا النمط العشوائي هو الشعور بالضياع والتراجع عن التقدم. فعندما 


يبدأ الشخص في مشروع ماء يجد نفسه يتوقف في منتصف الطريق بسبب CLE‏ المهارات 
التخطيطية في حياته. 


من الضروري أن ندرك أن عصرنا يتطلب التخطيط الاستراتيجي الشخصي لتحقيق 
النجاح في أي JE‏ نسعى له. فهو يتطلب الدقة والتنظيم والترشيد في جميع جوانب الحياة 
والأعمال. التخطيط الاستراتيجي هو المفتاح الذي يمكننا من خلاله بناء مستقبل واعد 
ومنظم» وتحقيق التقدم والنجاح بشكل مستدام في كل جوانب الحياة. 
العام مليء بالفرص» وعليك أن تكون مستعدًا للاستفادة منها بأفضل طريقة ASE‏ 
بمكنك التأهب لمواجهتها وتحاوزها بكفاءة. 
"التخطيط هو الفن الذي يساعدك على وضع خطواتك وخططك بعناية متناسقة على 
الورق, ما يحميك من الوقوع في الأخطاء عند تنفيذها في الواقع" 
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إدارة الحياة 


يبدأ التخطيط الشخصي بتغيير نظرتنا للحياة والتخلص من العشوائية» مع التركيز 
على احتياجاتنا وأفكارنا. الكتابة أداة أساسية لتحقيق التخطيط؛ فهي تساعدنا على تقييم 
خطواتنا السابقة وتوجيهنا للمستقبل thy‏ على النجاحات والتحديات التي نواجهها. 
واستخدام النماذج أمر في غاية الأهمية في التخطيط مثل نموذج SWOT‏ وغيرها من 
النماذج. 

التخطيط هو العملية التي توجهنا من واقعنا MUI‏ نحو تحقيق أهدافنا المطلوبةء 


وتتضمن وضع الخطط والاستراتيجيات الملائمة لتحقيق تلك الأهداف. تتحوّل Ue‏ 
أحلامنا وتطلعاتنا إلى خطوات واقعية وإنجازات ملموسة. 


ومع ذلك» فإن العديد من الأفراد يفتقرون إلى مارسة التخطيط بشكل BIS‏ أو لا 
يخططون على الإطلاق» وذلك لعدة أسباب» منها: 
© الاعتقاد بأن التخطيط محصور فقط لرجال الأعمال وليس للجميع. 
© عدم امتلاك المعرفة الكافية حول كيفية التخطيط وتطبيقه بفعالية. 
© الاعتماد على الظنون وعدم البحث والتحليل والتخطيط الجيد. 
© التفلت من التزامات التخطيط وتفضيل إنجاز المهام بعشوائية بدلاً من التخطيط المسبق. 
© تقدير الوقت Gard!‏ في التخطيط بكونه عبئًا زائدّاء لكنهم يدركون فيما بعد أن 
الاستثمار في التخطيط كان أفضل بكثير. 
© من يعمل دون تخطيط يكن Lal)‏ بأقل النتائج» في حين يسعى من يخطط By‏ لتحقيق 
أكبر قدر ممكن من النجاح. 
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إدارة الحياة 


الرؤية الواضحة والتخطيط الاستراتيجي الشخصي كالبوصلة الشخصية التي توجهك 
بالحياة وتوفر عليك الوقت والجهد وتخرجك من التوهان وتدلك باستمرار على الطريق 
الصحيح. بمثل التخطيط خارطة الطريق للنجاح والتحقيق الشامل. 


يوفر لنا Lb‏ عقلانيًا ومنظمًا SAY‏ القرارات وحل المشكلات. بواسطة التخطيط» 
يمكننا رسم الصورة المستقبلية بكل تفاصيلهاء والتحضير للمخاطر والتحديات الحتملة 
واستغلال الفرص. مع مراعاة إمكانية حدوث تغييرات» ولكن بمكن لهذا العمل المرن أن 
يوجهنا نحو تحقيق تطلعاتنا وبلوغ محطات ناجحة في حياتنا. يحفزنا التخطيط على التفكير 
بمستقبلنا بلغة الحقائق والبراهين» وعنحنا القوة للتحكم بمستقبلنا بشكل قوي وتحقيق أهدافنا. 
إن استخدام التخطيط الاستراتيجي هو أداة قوية pals‏ في بناء حاضر أفضل ومستقبل 
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ast‏ إشراقًا. 


لنقم جميعًا بوضع نظام معين لحياتناء حتى نكون على ple‏ بأهدافنا اليومية وأعمالنا في 
نحاية الأسبوع» والإنجازات التي نسعى لتحقيقها بنهاية السنة. دعونا نحدد أهدافنا المستقبلية 
ونخطط لاستخدام الوسيلة المثلى لتحقيقها. قد نحتاج حتى إلى إنشاء جدول زمني يومي يوجه 
خطواتناء لنكون قادرين على تنظيم حياتنا وإدارتما بفاعلية. علينا أن ندرك أن النجاح يحتاج 
أيضًا إلى تنظيم نمط حياتنا بشكل شامل» وليس فقط الاعتماد على الأدوات مثل المنبهات 
أو تطبيقات إدارة الوقت. ولتحقيق أهدافنا وتطلعاتناء يتطلب منا الوعي بأولوياتنا 
والتحديات التي قد تواجهنا وكيفية التغلب عليها للوصول إلى الأمام. 
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إدارة الحياة 


التخطيط الاستراتب تيجي الشخصي يساعدك على تنظيم حياتك عن طريق تحديد رؤية 


وأهداف واضحة لتكون الحياة ذات معنى وقيمة حقيقية. 


يبدأ التخطيط الاستراتيجي الشخصي بتحليل وضعنا الحالي وتحديد هويتنا وقيمنا 
وقدراتنا ومهاراتنا ونقاط القوة الشف عند التعرف على هذه الجوانب» يمكننا البدء في 
تحديد خطط حياتية ناجحة. يعتمد نجاح التخطيط على الثقة بالنفس والإيمان بقدرتنا على 
التطور وتحقيق التغيّرات التي نرغب جا في bile‏ عندما نتحكم بعقولنا ونوجه أفكارنا 
وتصرفاتنا نحو أهدافناء نستطيع استغلال كل abd‏ في الحياة لتحقيق أحلامنا وطموحاتنا. 
يمكننا إنشاء عادات إيجابية وتحاوز منطقة الراحة وبدء العمل نحو تحقيق أهدافنا بتصميم 
وتركيز دون الخوف من المستقبل. 


يجب أن لا ننسى أهمية تحليل أدائنا وتقييم أنفسنا باستمرار لنتحقق من تقدمنا. يمكننا 
تعديل الخطط لتجاوز التحديات والتغييرات التى تواجهنا والاستمرار في تحقيق أهدافنا. وأخيرا 
وليس bel‏ يجب yi‏ ننسى أن نكون أنفسناء كأشخاص مستقلين ومبدعين» ونتخلى عن 
التقليد والتماهي مع الآخرين. 

لإدارة الحياة بشكل صحيح» يتعين علينا فهم ges‏ الحياة وتحديد أهدافنا وغاياتنا الق 
نسعى لتحقيقها. من خلال التخطيط الاستراتيجي الشخصيء يمكننا أن ننعم بحياة تحمل 
القيم والأهداف والتحديات والنجاحات. 

"جلسة تأمل مع نفسك كفيلة Ob‏ تنقلك حرفيًا من دائرة الشعور بالحرمان لدائرة 
الشعور بالامتنان. عدّد gail!‏ التي تجعلك "Gat‏ 
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تتنوع البشرية في أشكالها وأجناسها وألواتحا وأعراقها وسلوكها؛ فقد جعل الله هذا 
التنوع في الخلق لحكمته التي لا يعلمها إلا هو. نجد أن الناس يختلفون في طرق GAA‏ 
أحلامهم وأهدافهم؛ هناك الذين بفضل تصميمهم واجتهادهم والتخطيط المسبق» يصلون إلى 
أعلى المناصب والمراتب. ومن ثم هناك الذين يتعثرون في منتصف الطريق ويرضون بالوضع 
الذي وصلوا إليه» ومن بينهم من يتعثر منذ البداية ويبقى يراوح مكانه دون معرفة الطريق 
الصحيح. 

ومن هنا ندرك أهمية التخطيط الاستراتيجى في le‏ فالبعض قد يعتقد أن تحديد 
الأهداف GIS‏ لتحقيقها دون الحاجة للتخطيط والعمل المنتظم. ولكن من واقع الخبرة» 
يظهر أن النجاح يتطلب تخطيطًا igs‏ واستراتيجيًا وتنظيمًا للخطوات والجهود المستمرة. 
لذلك قررت أن أقدم لكم هذا العمل المتواضع 


كتاب "التخطيط الاستراتيجى في إدارة الحياة"» وهو عمل يهدف للمساعدة على أن 
نصبح أفضل نسخة من أنفسنا من خلال التخطيط AD‏ بشكل أفضل. 


سنتعلم كيف نستخدم هذه الأداة القوية لتحقيق أهدافنا وتحقيق أحلامنا في طريقنا 
نحو النجاح والتحقيق الشامل لتطلعاتنا. 


"إذا لم تقم بتصميم خطة لياتك» فمن الحتمل أنك جزء من خطة أحدٍ ماء yy‏ ماذا 
قد خطط لك؟ طبعاً ليس الكثير" 


جيم رود 
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قال الله تعالى: لَوَمًا 2b) Ee‏ والْإِنْس إلا لِيَعبْدُونٍ [سورة الذاريات: آية 56] By‏ 
الحديث ان رسول الله BE‏ قال: (إن قامت الساعة وبيد أحدكم فسيلة فإن استطاع أن لا 
يقوم حتى يغرسها فليفعل) رواه الإمام أحمد وغيره. هكذا يجدر بنا أن نفهم معنى الحياة» فالله 
خلقنا لكي نعبده وحده ونحقق مقصود الاستخلاف على وجه الأرض. هذه الحياة هبةٌ منه» 
وقد خلق الإنسان ليعيش في طاعته ويكون Wy‏ له في هذا العالم. 


alt!‏ عبارة عن مسيرة تبدأ منذ ولادتنا وتستمر حت الممات. تتمثل في التجارب 
والأحداث التي نمر بها خلال فترة وجودنا على هذا الكوكب. Wl‏ تشمل النمو والتطور 
والتكاثر والاحتكام إلى مراحل مختلفة من الحياة. 


كل فرد يمر بتجارب حياتية مختلفة تعتمد على عدة عوامل مثل؛ البيئة التى يعيش فيها 
والتربية التي حصل عليها والتعليم والثقافة gil‏ يتأثر بما والتجارب الشخصية التق يواجهها. 
إن تلك التجارب تكوّن مسار الحياة الفردي لكل شخص. 

فالحياة هي مفهوم شامل يشمل العديد من الجوانب؛ الحياة اليومية والتفاعلات الاجتماعية 
والثقافية. وبلا شك لن تخلو الحياة من التحديات والمخاطر والمشاعر الإيجابية والسلبية. وكل هذه 
العوامل تساهم في تشكيل تطورنا الشخصي والنمو GNU‏ على مدار السنوات. 

الحياة ليست بالأمر السهل Lathe‏ إنما رحلة مليئة بالفرص والتحديات التى تساعدنا على 


النمو والتطور. pad‏ لنا التجارب التي نمر با في حياتنا فرصة لبلوغ مستويات del‏ من التطور 
الشخصى والمهنى. هناك جمال في استكشاف الأشياء الجديدة والتعرف على أفراد جدد واكتشاف 
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بصورة عامة» تعتبر الحياة مغامرة مليئة بالتحديات والفرص والمخاطر. إتما فرصة 
للاستفادة من تلك العوامل لتحسين جودة حياتنا وتحقيق أهدافنا وأحلامنا. 


بغض النظر عن المسار الذي نختاره» يمكن أن يكون معن الحياة مختلفاً لكل شخص 
بحسب تفضيلاته الشخصية وقيمه ومعتقداته الدينية والثقافية aly‏ الحياتية. 


ففي بعض الأحيان» يمكن أن يكون معنى الحياة مرتبطاً بالأهداف الشخصية التي 
يسعى الفرد لتحقيقهاء مثل السعادة» النجاح» الرضاء والحب. إن هذه الأهداف تعتبر دافعاً 
لنا للسعي إلى تحقيقها والنمو بشكل شخصي ومهني في ALE‏ جوانب الحياة. 


في حين» يمكن للبعض أن يرى معنى الحياة في تقديم الفائدة للمجتمع أو العالم» مثل 
خدمة الآخرين» حل لمشكلات الاجتماعية أو البيئية» تقدم العلوم والتكنولوجياء وما إلى 
ذلك. هناك أشخاص يعزون معنى الحياة للإيمان بالله أو القيم الدينية الأخرى» ويسعون 
لتجسيد تلك القيم في حياتهم اليومية وتحقيق السلام الروحي. 


بالإضافة إلى ذلك» يمكن للبعض أن يرى معن الحياة في التطور الشخصي وتحسين 
الذات» والسعي لتحقيق الأهداف الشخصية وتعزيز الصحة العقلية والجسدية. وبالتالي» 
يمكن القول Ob‏ معنى الحياة يتفاوت بين الأفراد ويتأثر بتفضيلاتحم الشخصية وقيمهم. وبناءً 
على ذلك» يتحمل الفرد مسؤولية تحديد معنى الحياة بالنسبة له وسعيه لتحقيقه بالطريقة التي 
تتناسب مع طموحاته وقيمه. من أجل أن تكتسب حياتك معنى» يجب عليك التزكيز على 
تحديد الأهداف التي تعيش من أجلهاء ومواصلة التعلم والعمل بجد وشغضف» والسعي لتحقيق 
تلك الأهداف بصبر وتخطيط مدروس. 
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5  @ 


قال الله تعالى: EI Sidi ik Ligh‏ إلا $8 وَلَعِبْء وَإِنَّ الدّارَ GEM‏ ى Sigh‏ 
لَوْ كَانُوا يَعْلَمُونَ» [سورة العنكبوت: آية 64[ 
تحلت في هذه الآية الكريمة أهمية التوجه نحو أهداف وغايات صالحة في حياتنا: 


بعد أولويتنا في عبادة الله تعالى وطلب رضاه. تكون أهدافنا الرئيسية: 
© السعادة والنجاح في الدنيا. 


© السعى للفوز BFW GALL‏ وهى الحدف الأسمى. 
تتضمن هذه الأهداف الرئيسية جميع الأهداف الفرعية التي نحددها لأنفسنا في هذه 


الحياة» مثل الحصول على الصحة الجيدة» تحقيق النجاح الوظيفي» الازدهار المالي» أو أي 
هدف آخر نسعى لتحقيقه. جميع هذه الأهداف تُعتبر جزءًا من تلك الأهداف الرئيسية. 


وبالتالي» نستطيع أن نقول إن معنى الحياة وتعريفها يختلف بين الأشخاص وفمًا لمفهوم 
كل فرد لذاته والأهداف التي يعيش من أجل تحقيقها. فهناك من يجد المعنى في cpl‏ 
وآخرون يربطونه بالنجاح المهني والمال» وقد يجد آخرون المعنى في الحب والعلاقات الإنسانية. 
بغض النظر عن الطريقة التي نختارهاء فإن اختيار معنى Ld‏ هو أمر شخصي لا يجب أن 
نحكم على اختيارات الآخرين Sly‏ عليها. 


الحياة هبة عظيمة من الله لنا جميعًاء إا فرصة للنمو والتطور واستكشاف العام من 


حولنا. نواجه في الحياة تحديات وصعوبات» ولكن هذه هي الأمور التي تساهم في تمونا 
وتعلمنا. إن الأخطاء التي نرتكبها تعل جزًا من الحياة وفرصة للتعلم والتحسن. 
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الحياة ليست مجرد سلسلة من النجاحات والإنجازات» إتما أكثر من ذلك بكثير. إتما 
تواصل وبناء العلاقات مع الآخرين» والسعي لاكتشاف السعادة الحقيقية في التفاصيل 
الصغيرة. علينا أن نحتفل بالرحلة نفسها ونركز على اللحظات الجميلة التى SE‏ حياتناء ونقدر 


الأشخاص الذين Wet‏ ويرغبون في رؤية أفضل نسخنا. 


باختصار» الحياة قصيرة le Ady‏ وعلينا أن نستثمرها بحكمة. نحن نمضى By‏ 
محدودًا هناء لذا لا ينبغي أن نضيعه في أمور تافهة وغير ذات قيمة. بل خب أن as‏ 
لتحقيق الحدف الذي يلهمنا ويدفعنا إلى الأمام. هذه هى فرصتنا لنحيا Ble‏ تكون مليئة 


بالأمل والتفاؤل والإيجابية» Oly‏ نصنع Whe GES‏ وحياة الآخرين. 
فلنتحد أنفسنا ونسعَ جاهدين لنصبح أفضل مما نحن عليه اليوم. لنحقق أهدافنا 


وأحلامناء ولنستغل الحياة بالشكل الصحيح» فقط عندئذ ستكون الحياة مستحقة للعيش 
بكل معانيها وجمالها! 


"هذه حياتك وكنزك المكنون, يجب ان تراعيها وتحافظ عليهاء وتحتويها بين يديك, 
لترعاك وتعطيك وتثبتك, فتجني هار إنجازك الكريم" 
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- إذا أعطيتك OV!‏ مليون دولار نقداً ماذا سيكون شعورك؟! 


© بالتأكيد ستكون yey Ext‏ للغاية 


- هل سيتمكن أي أحد من إفساد مزاجك ؟! 


© قطعاً لا 


- وإذا قلت لك اني سأجعلها ٠١‏ ملايين دولار ولكنك لن تستيقظ غدا (سوف 


تموت) هل ستأخذها؟ 
© قطعاً لا 


لأنك تعلم أن النهوض غدا قيمته تفوق ال ٠١‏ ملايين دولار» إذا ل لا تشعر بهذا 
3 كل يوم تستيقظ فيه. فحياتك هي من صنع SGI‏ فالأفكار التي تستثمرها» وتفكر 
فيها وتعيشهاء هي التي تؤثر في حياتك وتحدد مبادئك واتحاهاتك ومعتقداتك. 


القواعد الذهبية العشرة في التخطيط الاستراتيجى الشخصى 
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"النجاح لا Gb‏ صدفة إنما هو حلم يتبعه تخطيط 


ثم عمل ثم شغف ثم صبر 
وبعدها بإذن الله يتحقق النجاح ١‏ 


" we 
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القاعدة الأولى 
(تعرف على نفسك) 


كانت زوجة الأسد تلد في الغابة بعيدة عن القطيع» وما إن وضعت الشبل حتى 
فارقت الحياة» وبعد وقت قصير من الولادة» ذهب المولود الجديد الذي لا يعرف ماذا يفعل» 
يشق طريقه إلى حقل قريب ليختلط بقطيع من الغزلان» رأته الغزال الأم وقررت تربيته على 
أنه شبلها. 

وهكذا يكبر شبل الأسد مع الغزلان الأخرى ويبدأ في التفكير والتصرف مثل الغزال. 
سوف يعيش مثل الغزال بل ويأكل العشب! 

i uss‏ يكن سعيدًا بمذه الحياة. وكان يشعر دائمًا أن هناك شيئًا مفقودًا. وكانت 
الغزلان الأخرى تسخر منه باستمرار لكونه مختلمًا ABLE‏ 

كانوا يقولون» "أنت قبيح جدًا وصوتك يبدو غريبًا جدًا. لماذا لا يمكنك السليل 
بشكل صحيح مثل بقيتنا؟ أنت وصمة عار على مجتمع الغزلان! 1 

كان الأسد يقف هناك ويتقبل كل هذه الملاحظات وهو يشعر بالحزن الشديد. شعر 
أنه CS‏ مجتمع الغزلان من خلال كونه BE ULE‏ 
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وقي أحد الأيام» يرى أسد كبير بالسن من غابة بعيدة قطيع الغزلان ويقرر مهاجمته. 
وأثناء الهجوم, يرى الأسد الشاب يهرب مع الغزلان الأخرى. 


فضوليًا بشأن ما كان يحدث» قرر الأسد الأكبر سنا التوقف عن مطاردة الغزلان» 
ومطاردة السك الأصغر بدلاً من ذلك. انقض على الأسد الأصغر ویز جر ويسأله لماذا عرب 
مع الغزلان؟ 


ارتحف الأسد الصغير خائقًا وقال: "أرجوك لا «lt‏ أنا جرد غزال صغير. أرجوك 


دعنى أذهب!" . 


عند سماع هذاء تفاجاً الأسد الأكبر سنا وقال: هذا هراء! أنت لست غزالاء أنت 


أسد مثلي تمامًا !. يردد الأسد الصغير ببساطةء "أعلم أنني غزال» من فضلك دعني أذهب" . 


ee dans‏ يبال الأسه الأكير سنا فك ee Niel‏ إلى غر 
قريب ويطلب منه أن ينظر إلى انعكاسه بالماء. عندما نظر وتأمل» أدرك الأسد الصغير من 
هو Lie‏ وأصيب بالدهشة إلى حد كبير. لم يكن غزالا بل أسدًا عظيمًا! 


شعرٌ الأسد الصغير بسعادة غامرة لدرجة أنه أطلق زثيرا عظيمًا. تردد صداه في كل 
ركن من أركان الغابة» ويخيف به كل الغزلان التى كانت تختبوع خلف الأدغال لترى ما كان 
يبحدث. كلهم يهربون. 


لم تعد الغزلان قادرة على السخرية من الأسد أو حتى الوقوف بالقرب منه لأن الأسد 
وجد طبيعته الحقيقية وعرف من يكون. 
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ا مغزى من القصة: 


الأسد الأكبر في القصة هو استعارة ل "الوعي الذاتي" والنظر إلى الانعكاس في الماء 
هو استعارة ل "انعكاس الذات" . 


عندما أدرك الأسد الأصغر Lime‏ معتقداته المقيدة من خلال التفكير CGI‏ فإنه 


fee LE‏ الأسد الأصغر في هذه القصة» رما OSG‏ قد نشأت في بيئة كانت سلبية 
وبالتالي تراكمت العديد من المعتقدات السلبية عن نفسك. الأسرة والمعلمون والأصدقاء 
ووسائل الإعلام وامجتمع ككل» يمكن أن يكون لما جميعها هذه التأثيرات السلبية علينا عندما 
نكون Glee‏ 


كشخص call‏ من السهل أن توقع نفسك في الأفكار السلبية وأن تبدأ بالشعور 
كضحية من خلال إلقاء اللوم على الماضي. لكن هذا سيبقيك عالقًا في الواقع الحالي. لتغيير 
واقعك والعثور على نفسك الحقيقية» عليك أن تبدأ العمل على ذاتك الداخلية وتركز كل 
طاقتك على أن تصبح مدركًا لذاتك. 


الأسد الأكبر في هذه القصة ليس كيان خارجيًا. إنما كيان داخلى. يعيش بداخلك. 
الأسد الأكبر هو نفسك الحقيقية» وعيك. اسمح لوعيك بتسليط الضوء على جميع 
معتقداتك المقيدة واكتشف من أنت حمًا. 
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من أهم العناصر التي تؤثر على تطوير المفهوم GI‏ هو الوعي الذاتي. فالوعي BIN‏ 
هو القدرة على فهم وإقرار أفكار المرء ومشاعره وسلوكياته. 


من خلال زيادة وعي الأفراد بأنفسهم» يمكنهم تحديد نقاط قوتهم وضعفهم» والعمل 
على تحسينها. يمكن القيام بذلك من خلال مارسات مثل التأمل اليقظ» أو كتابة اليوميات. 


يُعتبر الوعي الذاتي من المفاهيم الحامة في حياتناء وذلك GY‏ يشير إلى القدرة على فهم 
وتقييم الذات والعواطف والتفكير والسلوك» وهو أحد أهم الأدوات التي يستخدمها الإنسان 


الوعي الذاتي هو القدرة على فهم الذات وتحليل الأفكار والعواطف والتفكير والسلوك 
بشكل موضوعي ودقيق. بمكن تصنيف الوعي BIW‏ إلى ثلاثة مستويات: الوعي BM‏ 
البسيط» والوعي الذات المتوسطء والوعي الذاتي العالي. 


في المستوى الأول» بمتلك الفرد القدرة على التفريق بين الذات والآخرين والأشياء 
المحيطة. يستطيع التمييز بين تصرفاته وتصرفات الآخرين وفهم كيف يتفاعل مع العام من 
wipes‏ 

في المستوى الثاني» يتمتع الفرد بقدرة ST‏ على فهم ما يحدث في داخله. يتمكن من 


التفكير بشكل أعمق وتحليل الأفكار والعواطف التي يشعر Ag‏ يستطيع تحليل أسباب سلوكه 
ومعرفة كيف تؤثر البيئة على تفكيره وسلوكه. 
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أما في المستوى الثالث» فهو المستوى الأعلى من الوعي IU‏ يتمتع الفرد بهذا 
المستوى بالقدرة على تحليل الذات بشكل شامل وعميق. يفهم تأثير العواطف والتفكير 
والسلوك على ذاته وعلى الآخرين. يتمكن من التأمل في جاربه وتعلم الدروس والنمو 
الشخصي thy‏ على ذلك. 

باستخدام هذه المستويات» يمكن للفرد تطوير الوعي الذاتي وتعزيزه من خلال 
الملاحظة الدقيقة لنفسه» والتفكير النقدي» والاستماع لمشاعره واحتياجاته» والتواصل 


الصادق مع الآخرين. يساعد الوعي الذاتي على تحقيق التطور الشخصي واتخاذ القرارات 
المدروسة وبناء علاقات صحية وناجحة مع الآخرين. 


- يتكون الوعي GI!‏ من عدة عناصرء وهي: 


© التركيز والانتباه: وهو القدرة على التركيز على ما يدور في الذهن وتحديد الأفكار 
والعواطف والسلوك. 


© القدرة على التحليل: وهو القدرة على تحليل الأفكار والعواطف والسلوك بشكل 


موضوعي ودقيق. 
© الاستشعار الذاق: وهو القدرة على تحديد الأحاسيس والمشاعر الداخلية وفهمها. 


© العقلانية: وهو القدرة على التفكير بشكل منطقي وعملي» وتحديد الأفكار والتصرفات 
التي تؤدي إلى تحقيق الأهداف. 
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الوعي الذاتي هو القدرة على فهم الذات وتحليل المشاعر والأفكار والتفكير فيما 
يحدث في اللحظة الحالية. ولتحقيق الوعي الذاتي» يحب الاستماع للذات» التركيز على 
الحاضر» التفكير الإيجابي» الاستماع للآخرين» البحث عن الأسباب والتمرين الدائم لتحسين 
الوعي الذاتي. يساعد الوعي الذاتي على تحسين القدرة في التعامل مع المشاكل والتحكم في 
العواطف وتحسين العلاقات الشخصية والعملية. 


تنمية الوعي GI!‏ تتطلب الجهد والتمرين» ومن الطرق التي يمكن استخدامها لتحقيق 
ذلك: الاستماع للذات والتفكير فيما يجري في الذهن وتحليل المشاعر والأفكار» وتفادي 
القلق من الماضي والمستقبل» التفكير الإيجابي وتحويل الأفكار السلبية إلى إيجابية» الاستماع 
للآخرين وفهمهم وتحليل سلوكهم وعواطفهم» والبحث عن أسباب سلوكك وتحسينه 
وتطويره. 


مکن للشخص أن يطور وعيه الذاتي بتطبيق هذه الأساليب وغيرهاء كما بمكنه 
الاستفادة من الدعم الخارجي مثل الاستشارة النفسية أو المشورة من الأصدقاء والعائلة. 


تطوير الوعي الذاتي يمكن أن يؤدي إلى تحسين جودة الحياة» تعزيز العلاقات 
الاجتماعية» وتحسين الأداء في العمل وف الحياة الشخصية. بالتالي» يجب على الإنسان أن 
يعمل على تحسين وتطوير الوعي الذاتي لتحقيق النجاح والسعادة في الحياة. 
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القاعدة الأولى للتخطيط الاستراتيجي الشخصي هي التعرف على نفسك الحقيقية 
(من أنت) فكر قي نفسكء إن التفكير في نفسك أفضل بكثير من التفكير بالآخرين» لن 
يتحقق النجاح عن طريق الآخرين بل عن طريقك أنت. 


Gol من‎ 


قد بحيب ب" امك " أو "ما تتمنى أن تكون" أو "أنا صديقٌ جيّد" أو "أنا أخ", 
Ky‏ تحيب ب" أنا ممتازٌ في عملي " أو "أنا رياضئٌ ناجح"» وقد تندرج الردود CEM‏ ضمن 
فئة السمات الشخصيّة» مثل: "أنا شخصٌ طيّب القلب" أو" أنا دك" 3b‏ هذه الردود من 
إحساسك الداخلئ بشخصيتك» فنحن المسؤولون عن تكوين شكل مفهومنا الداخلي» 
ومسؤولون عن تطويره ونمو وذلك يكون من خلال التجارب والأحداث التي نخوضها على 


مدار أيامنا. 


بالرغم من أن الإجابات المذكورة bl)‏ شخص طيبء أنا رياضي ناجح» أنا صديق 
جيد) تعبر عن بعض جوانب هويتناء إلا LET‏ لا تشكل إجابة شاملة على سؤال "من أنت؟" 
ومفهوم الذات. فالإجابة على هذا السؤال يجب أن تتضمن العديد من الجوانب المختلفة 
لشخصيتناء بما في ذلك الأسس القيمية والمعتقدات والمواقف والتجارب والعلاقات التي 
شكلت شخصيتنا وهويتنا. ويمكن للإجابة على هذا السؤال أن تكون بمثابة فرصة للتفكير 
فيما نحن عليه > وما الذي نريد أن نصبح عليه. 


31 


إدارة الحياة 


"في dle‏ مليء بالضجيج والتشتت» في حياة مليئة بالمسؤوليات والتحديات» هل أنت 
le‏ تعرف من أنت؟ هل تفهم بعمق ما تملكه من قدرات وإمكانيات؟ وهل تدرك القوة 
الهائلة التي تتمتع با لتحقيق النجاح وتحويل أحلامك إلى حقيقة ملموسة؟ إِنَّ تعرفك على 
نفسك هو السر المفقود الذي يمكن أن يحدث VA‏ جذريًا في حياتك ويفتح أبواب الفرص 
غير المحدودة أمامك." 


فعندما تغوص في أعماقك» وتستكشف الأفكار والعواطف والمهارات التي تكمن 
فيك» تفتح نافذة جديدة نحو الإمكانيات اللامتناهية التي تنتظرك. إنما رحلة داخلية شاملة 
تستحق أن تعطيها الأولوية في حياتك. لا ob ASS‏ تكون مجرد طفل ضائع في غابةٍ كبيرة 
من الأفكار والأحلام. كونك تعرف من أنت وماذا ترغب في تحقيقه فإن a‏ يضعك على 
مسار النجاح والتحقيق BI‏ 


"التعرف على نفسك هو رحلة شخصية رائعة تجحعلك تفهم أهدافك وتطمح 
لتحقيقها بثقة وقوة. ELSE Lb]‏ من اكتشاف نقاط قوتك وتحسينهاء وتحديد نقاط ضعفك 
والعمل على تطويرها. وعندما تتعرف على قيمك الحقيقية وتعيش وفقًا Lb‏ ستجد نفسك 


" 


في حالة توازن وارتياح حقيقي. 

فلا GF‏ من الانغماس في غموض ذواتك» بل استعد لرحلة استكشافية مثيرة تجعلك 
تعيش بكل تفاصيلك وتستغل إمكاناتك الكامنة. انطلق في هذه الرحلة الداخلية مع الثقة 
والشغف» ولا تخف من الاكتشافات الجديدة التي ستجدها في طريقك. ففي عمق كل فرد 
يكمن الإبداع والقوة gable‏ الحقيقي للحياة. 
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"لذاء افتح قلبك وعقلك لاستكشاف هذا المفهوم القوي والمهم في حياتك» واستعد 
لتحطيم الحواجز والقيود التي قد تكون وضعتها على ذاتك. وإعلم أن التعرف على نفسك 
ليس مرد مهمة سطحية» بل هو رحلة عميقة ومستمرة للنمو والتطور." 

"في هذا الفصل» سنستكشف تفاصيل المفهوم GI‏ بكل عمقه. سنتعلم كيفية 
تحليل أفكارنا واحتضان عواطفنا واستثمار قدراتنا. سنكتشف كيف يؤثر تعرفنا الحقيقي على 
أنفسنا في التخطيط لحياتنا واتخاذ القرارات وتحقيق النجاح في الحياة الشخصية والمهنية." 


"استعد للانطلاق في هذه الرحلة المذهلة للتعرف على نفسك واكتشاف ما يجعلك 


فريدًا وقيمًا". 


"الذات هي الصورة التي نبنيها عن أنفسنا في عقولناء وهي تؤثر في سلوكنا وتصرفاتنا 
وطريقة تعاملنا مع العالم" 


آبراهام ماسلو 
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المفهوم GIL‏ هو الفهم والتصور الشخصي الشامل الذي يحتوي على العقائد 
والأفكار والمعتقدات والمعرفة الخاصة بنا عن أنفسناء إنه الصورة الشاملة والمتكاملة التي نراها 
لأنفسناء وهو مكتسب ومنتظم وديناميكي ويشمل العوامل الروحية والنفسية والعقلية 
والصحية والعائلية والاجتماعية والمهنية والمالية التي تميزنا وتحدد هُويتنا الشخصية. 


يتألف المفهوم الذاتي من العديد من العناصر المرتبطة بالذات» ما في ذلك القيم 
والمعتقدات والأهداف والتطلعات والمهارات والقدرات الشخصية. ai)‏ يشمل أيضًا الصفات 
والمواهب والتجارب الحياتية والمشاعر والعلاقات الاجتماعية. تعتبر الصورة الذاتية للفرد نقطة 
انطلاق هامة في تشكيل سلوكه واتخاذ قراراته» فالشخص يتفاعل مع العام وامحيط من خلال 
تصوره الخاص عن نفسه. يتأثر المفهوم الذاتي بالتجارب الحياتية والعوامل الثقافية والاجتماعية 
والتربوية» ويتطور ويتغير على مدار الحياة. إدراك الذات يمكن أن يسهم في تحقيق النمو 
الشخصي وتطوير المهارات والقدرات» ويؤثر في اتخاذ القرارات الصحيحة وتحقيق النجاح في 
مختلف جوانب الحياة. 


كما يلعب المفهوم GI!‏ دورًا GL‏ بناء الثقة بالنفس وتعزيز الرضا GU‏ وتحقيق 
السعادة. إنه يشمل كيف نرى أنفسنا وقدراتنا وقيمنا ومكاننا في العالم. المفهوم SIU‏ 
الإدراك الذي She‏ الفرد لذاته ومعرفته لمن هو وما هي قيمه ومعتقداته ومبادئه وقدراته 
ومهاراته ووجهات obi‏ ومعنى الأشياء بالنسبة له. وبمعنى آخر هو الصورة العامة التي يراها 
الفرد لنفسه والتي تؤثر على تفكيره وعواطفه وسلوكه. 


يعزز المفهوم الذاتق النمو الشخصيى والتنمية الذاتية» والتخطيط لحياتنا حيث يساعدنا 
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Lite‏ نمتلك Kg‏ صحيكحًا لأنفسناء LS‏ تحديد أهدافنا sly‏ على تطلعاتنا 
الشخصية والمهنية والعاطفية. يمكننا أيضًا التعامل بشكل Jus‏ مع التحديات والصعاب التي 
تواجهناء وتحقيق التوازن بين احتياجاتنا الشخصية واحتياجات الآخرين. المفهوم BI‏ 
يعكس النضوج الشخصي والوعي بالذات» ويمثل رحلة دائمة للاكتشاف الذاتي والتطوير. 
LS,‏ تعزيز المفهوم الذاتي من خلال الاستمرار في التعلم والنمو» وتوسيع معرفتنا الذاتية 
وتعميق فهمنا لقدراتنا وإمكانياتنا. 


المفهوم GIL‏ هو مكون شخصي وفريد يتشكل عند الفرد عبر تحاربه وتفاعلاته مع 


البيئة والآخرين. ويتميز المفهوم الذاتي بثلاث ”مات رئيسة وهي: 


Yl‏ - مكتسب: يشير المفهوم الذاتي إلى أنه يتم اكتسابه وتطويره عبر التجارب 
والتفاعلات قي الحياة. يتأثر المفهوم الذاتق بتجاربنا الشخصية» وما نتعلمه منهاء وتفاعلاتنا 
مع البيئة والآخرين. يتكون المفهوم GI‏ من معرفة عميقة بالذات» وفهم دقيق لصفاتنا 
الشخصية وقدراتنا ومهاراتنا. قد يتم اكتساب المفهوم الذاتي من خلال تحارب النجاح 
والفشل والتحديات التى نواجهها في الحياة. 


ثانيًا - منتظم: يعني أن المفهوم الذاتي يتمتع بتنظيم داخلي يسمح لنا بترتيب 
وتصنيف المعلومات والمعرفة المتعلقة بالذات. يتضمن التنظيم GIL‏ تصنيف المعتقدات والقيم 
والأهداف والتوجهات الشخصية» وكذلك ترتيب الصفات الشخصية والمهارات والمعرفة التي 
متلكها. هذا التنظيم يساعدنا على فهم Gael‏ لأنفسنا والتعرف على ما يحدد هُويتنا 
الشخصية. 
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rate‏ = ديناميكي : يعني أن المفهوم Gla‏ ليس Ata‏ بل يتغير ويتطور مع مرور الزمن 
وتغير Go bil‏ والتجارب. يتأثر المفهوم الذاتي بتجاربنا وتحدياتنا وتفاعلاتنا المستمرة في 
الحياة. قد يحدث تغير في المفهوم GIL‏ عبر التعلم والنمو الشخصيء وتحقيق الأهداف 
وتجاوز التحديات» وتوسيع دائرة تحاربنا ومعرفتنا بالذات. 

وبما أنه يعتبر مفهوماً مكتسباً ومنتظماً وديناميكياً» فإن تطوير المفهوم الذاتي bs.‏ 
عملية مستمرة تتطلب الكثير من الجهد والتحلي بالصبر والمثابرة. وتمر عملية تطوير الذات 
وتعزيز الشخصية من خلال هذه المراحل ore a‏ 

© مرحلة الانعكاس: 


fag‏ هذه المرحلة بالتفاوض الداخلى والتفكير الذاتي» حيث يستكشف الفرد نقاط 


© مرحلة الاستشارة: 
تعد هذه المرحلة أحد الأطوار الجاسمة فى رحلة التنمية الشخصية» حيث يتعين 
DG Jd‏ 
الفرد التشاور مع الأشخاص ذوي الخبرة» واستخلاص النصائح والتوجيهات العملية التي 
© مرحلة الاستكشاف الذاتي: 
ترتكز هذه المرحلة على فهم الفرد لنفسه واكتشاف إمكاناته ومميزاته الحامة» وتتطلب 
جهودًا متواصلة لتطويرها وتنميتها وتحسينها. 
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© مرحلة التفكير الإيجابي: 


في هذه المرحلة» يقوم الفرد بإجراء حوارات إيجابية مع نفسه» عبر توجيه الكلمات 
والعبارات الإيجابية وا محفزة» لتحويل طموحاته وأحلامه إلى وقائع قابلة للتحقيق. 


© مرحلة التصرف الحكيم: 
مرحلة التصرف الحكيم 


في هذه المرحلة» يتعين على الفرد أن يكون LSS‏ ويتخذ قراراته بحكمة في كل خطوة 
يخوضهاء وذلك عن طريق استفادته من الخبرات الماضية الى مر بما. يجب أن يستفيد منها 
في توجيه خطواته واتخاذ القرارات السليمة. 


يبدأ تكوين المفهوم الذاتي للشخص منذ الطفولة ويستمر في التطور على مدار الحياة. 
تأثير الأسرة» والمدرسة» والأصدقاء» ووسائل الإعلام» والمجتمع يلعب دورًا هامًا في بناء 
مفهومنا الذاق. يتأثر المفهوم الذاتي بكل مرحلة من مراحل Whe‏ وتحاربنا» سواء أكانت 
نجاحاتنا أم تحدياتنا. فالكتب التي نقرأها والمهارات التي نكتسبها تسهم بشكل كبير في تطور 
فهمنا لأنفسنا وللعالم من حولنا. 

المفهوم الذاتي مستقر نسبياء فمبادئك وقيمك ومعتقداتك ليست وليدة اليوم أي أتما 
تكونت طوال حياتك بل وأكثر من ذلك فيتم توارثها عن آبائنا وأجدادنا ويتم غرسها فينا 
منذ الطفولة» فمن الطبيعي أن يكون مستقرًا وصعب التغيير. 


فهم وتطوير المفهوم الذاتي هو عملية مستمرة ومتعددة الأبعاد تتطلب الاهتمام 
والتفكير العميق في الذات وتفاعلاتك مع العالم امحيط. 
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إليك بعض الخطوات التي بمكنك اتخاذها لفهم وتطوير المفهوم الذاني: 


طور الوعي الذاتي: قم بتطوير الوعي الذاتي من خلال مراقبة وتحليل تفكيرك 
وسلوكك ومشاعرك. حاول فهم العوامل التي تؤثر على تصرفاتك وتفاعلاتك مع الآخرين. 


فعل التفكير الذاتي: قم بالتأمل والتفكير في منطقة الذات ومكوناتما المختلفة» مثل 
القيم والمعتقدات والأهداف والتجارب السابقة والعواطف والقدرات. حاول فهم ما يدفعك 


ويشكل هويتك. 


حلل تجاربك: قم بتحليل التجارب التي مررت با في حياتك» سواء أكانت إيجابية al‏ 


استكشف ذاتك: قم بتجربة أشياء جديدة وتحديات جديدة. اكتشف مهاراتك 
واهتماماتك واكتشف قدراتك وإمكانياتك. قد يساعدك التوسع في آفاقك في اكتشاف 


جوانب جديدة من شش يتك . 


وتفكيرك وتحاربك الشخصية. استخدمه كأداة للتفكير الذاتي ومراجعة تطورك الشخصي 
على مر الزمن. 
تواصل بصدق مع نفسك: قم بممارسة الصداقة الصادقة والتواصل الداخلي مع 


نفسك. استمع إلى صوتك الداخلي وتعامل مع نفسك برفق وتفهم. قد تحتاج أحيانً إلى 
الصمت والانفصال لتتواصل مع ذاتك بشكل أعمق. 
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الصورة الذاتية: قم بتقييم وفهم صورتك الذاتية. انظر إلى ما تحبه في نفسك وما 
تعتبره نقاط قوتك وحدد ما ترغب في تحسينه. حافظ على توازن بين التقدير الذاتي الصحي 
والاعتراف بنقاط الضعف لديك. 


التواصل الفعال: تفاعل مع الآخرين بطريقة صحية وبناءة. قم بالاستماع الجيد وتعلم 
من تحارب الآخرين. استفد من العلاقات الإيجابية والتحفيزية التي تساعد في تعزيز وتطوير 


المفهوم الذاتي. 


التعلم المستمر: استمرٌ في توسيع معرفتك وتعلمك في OVE‏ التي تتم بحا. استمرٌ 
في تطوير مهاراتك وتعلم أشياء جديدة. قم بقراءة الكتب وحضور الدورات التعليمية 
والمشاركة في النقاشات التى تساعدك في اكتساب المعرفة وتطوير قدراتك. 


من خلال اتباع هذه الخطوات» يمكنك بناء صورة أكثر اتزانًا وشمولية لنفسك وتحقيق 
نجاح Dv‏ خصي واحترام للذات. يتطلب الأمر الصبر والالتزام والاستمرارية» ولكن التطور 
والنمو الشخصي الذي ستحققه سيكون ذا قيمة كبيرة في حياتك وعلاقاتك وإنجازاتك. 


بشكل LS cele‏ تطوير فهم أفضل لمفهوم الذات عن طريق التفكير في الجوانب 
المختلفة التي تشكل شخصيتنا وهويتناء والتفكير في الأهداف والطموحات والقيم التي تدفعنا 
للتحرك قدمًا في الحياة. 


39 


إدارة الحياة 


في dle‏ العصر الحديث المزدحمة بالمسؤوليات والانشغالات» قد نجد أنفسنا غارقين في 
الروتين اليومي وفقدنا الاتصال بأنفسنا. قد يكون من الصعب توجيه الاهتمام الكامل 
لأنفسنا واكتشاف القدرات والأحلام والتحديات التي تعيش في دواخلنا. لذلك» من المهم 
أن نخصص By‏ لجلسة مصارحة مع أنفسناء حيث نستكشف أعماقنا ونعزز فهمنا الذاتي. 


تفتح جلسة المصارحة مع الذات أمامك فرصة للتواصل الصادق والمتعمق مع نفسك. 
تتضمن هذه الجلسة أسئلة وتفكير موجه يساعدك على استكشاف مختلف جوانب 
شخصيتك وتطوير تفاهم أفضل لمفهوم الذات. تتيح لك هذه الجلسة فرصة التعرف على 
القيم التي تستند إليها حياتك واكتشاف قدراتك ومواهبك وتحديد الأهداف التي تسعى 

من خلال طرح الأسئلة العميقة وامحفزة» يمكنك تفعيل الوعي الذاتي وتعزيز التفكير 
الذاتي. يتيح لك ذلك dod‏ لاستكشاف تفاصيل حياتك الداخلية وتحليل أفعالك 
ومشاعرك وتفكيرك بشكل منهجي. بالتركيز على الصورة الذاتية» يمكنك تحليل تفاعلاتك 
مع العام من Wor‏ وتقييم نقاط قوتك ونقاط ضعفك وتحديد OVE‏ التي تحتاج إلى 
التطوير. 


بالإضافة إلى ذلك» تساعدك جلسة المصارحة مع الذات على تعزيز الصورة الذاتية 


a, gh slug‏ الذاتية 
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- ولنبدأ جلسة المصارحة مع أعماقك ببعض الأسئلة 


- هل تشعر بالرضا عن نفسك؟ 


- ما هي الأهداف التي تسعى لتحقيقها في حياتك؟ وهل تعتقد أنك في الطريق الصحيح 
rw «5‏ |؟ 


- هل تشعر بالتوازن والتناغم بين جوانب حياتك المختلفة؟ أم أن هناك جوانب تحتاج إلى 


تحسين 9 
- ما هي الصفات التي تعتبرها عيوبًا في شخصيتك وتود تحسينها؟ 


- ما هو مستوى تفهمك ووعيك بقدراتك الحقيقية؟ وهل تستخدم هذا الوعي لتحقيق 
إمكاناتك الكاملة؟ 


- ما هي القيم الأساسية التي تستند إليها قراراتك وتصرفاتك في الحياة؟ 
- كيف تقيم علاقاتك الاجتماعية؟ هل تشعر بالراحة والتواصل الجيد مع الآخرين؟ أم هناك 
نواح قي العلاقات تحتاج إلى تحسين؟ 


- ما هي العلاقات الأكثر أهمية في حياتك وكيف يمكنك تعزيزها وتعزيز التواصل مع 
الأشخاص المهمين بالنسبة لك؟ 
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- ما هي الإنجازات التي تفخر بما في حياتك وكيف أثرت على ثقتك بالنفس؟ 

- ما هي المهارات التي تحتاج إلى تنميتها أو تحسينها لتحقيق أهدافك الشخصية والمهنية؟ 
- كيف تعاملت مع الفشل والتحديات في الماضي وماذا تعلمت منها؟ 

- ما هي الأنشطة أو الحوايات التي تمنحك السعادة وتساعدك في التعبير عن نفسك؟ 

- ما هي الخبرات التي ساهمت في تطورك الشخصي والمهني؟ 

- ما هو دورك ومساهمتك في امجتمع وكيف يمكنك تعزيزها؟ 

- كيف يمكنك تعزيز الوعي GU‏ وفهم أفضل لمشاعرك وتفكيرك؟ 


تحدثت العديد من النظريات عن المفهوم الذاتي وطرق تكوينه وتطويره ومن أهم هذه 
النظريات "نظرية إريكسون للهُوية" وهي نظرية مهمة في مجال ple‏ النفس تركز على تطور 
المفهوم GIL‏ وتشكيل الموية الشخصية عبر مراحل الحياة. وفمًا هذه النظرية» يتم تحقيق 
الحوية الناجحة من خلال توافق المفهوم الذاتي مع الواقع الداخلي والخارجي وتحقيق التوازن 


نمائية يحتاج الفرد إلى إنجازها لتحقيق النمو الصحيح. هذه المراحل تشمل الثقة الأساسية ضد 
الشك في المرحلة الأولى من الحياة» والاستقلالية ضد الخضوع في سن ما قبل المدرسة» 
ومبادئ العمل والاحترام في سن المدرسة الابتدائية» والحوية الجنسية والمهنية في المراهقة» 
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والانتماء الاجتماعي والمسؤولية في الشباب للمبكر» والحب البثاء والاهتمام بالآخرين في 
الشباب المتأخرء والإبداع والإنتاجية في فترة البلوغ المبكر» والحكمة والتفكير الناجح في 
البلوغ المتأخر. 


تؤكد نظرية إريكسون أن تحربة تحقيق المهام النمائية والتوافق معها تسهم في تشكيل 
الموية الشخصية القوية والصحية. عندما يتم تحقيق المهام بنجاح» ينتج ذلك عن شعور 
بالأمان الذاتي والثقة بالنفس» ويسهم في تكوين هوية قوية وثابتة. By‏ حالة عدم تحقيق 
المهام بشكل كامل أو الصراع في تحقيق التوافق» يمكن أن ينتج عن ذلك هوية ضعيفة أو 


هوية مشوهة. 


من المهم ملاحظة أن تطوير المفهوم الذاتي هي عملية مستمرة تتطلب جهدًا وتفكيرا 
ذاتيًا. إنه ليس شيئًا (Se‏ تحقيقه بين عشية وضحاهاء بل رحلة اكتشاف الذات والنمو. 
ومع ذلك» مع Glad!‏ والمثابرة» يمكن للشخص تنمية شعور قوي وإيجابي بالذات» مما قد 
يؤدي إلى زيادة الثقة والمرونة والسعادة بشكل عام. 


تعتبر الحياة رحلة طويلة» وق هذه الرحلة» نحن غر بالعديد من التجارب والصعاب 


والتحديات. ومن أجل تحقيق النجاح والتفوق في هذه الرحلة» يجب أن يكون لدينا المفهوم 
الذاق الشامل» 


في الواقع» المفهوم الذاتي هو الأساس لتحقيق النجاح في أي SLE‏ من مجالات الحياة. 
فهو يمكننا من فهم أنفسنا ومعرفة قدراتنا ونواقصناء ويمكننا من التحكم في تفكيرنا ومشاعرنا 
وسلوكنا. وبذلك يمكننا التخطيط لحياتنا بشكل أفضل. 
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إن المفهوم GI‏ هو مفتاح النجاح في الحياة» فهو يمكننا من فهم أنفسنا بشكل 
أفضل» وتحديد أهدافنا بشكل yoy ST‏ وتحقيق النجاحات التي نريدها في الحياة. ومن 
خلال تنمية المفهوم الذاي» يمكننا تحسين العلاقات الشخصية والعملية» وتحقيق توازنِ أفضل 
في IU ile‏ يحب علينا أن نتخذ الخطوات اللازمة لتطوير مفهومنا الذاتي» بدءًا من الوعي 
الذاتي والتعلم المستمر» وانتهاءً بالتفكير الإيجابي والتفاعل البناء مع الآخرين. فلنستثمر في 
تطوير مفهومنا الذاتي» ولنتعلم من أنفسنا ومن الآخرين» ولنحقق النجاحات التي نتمناها في 
الحياة» ولنصنع Sle‏ أفضل وأكثر إشراقًا. فالحياة قصيرة ونمينة» فلا نضيع وقتنا في الانشغال 
ما هو غير مهم» بل لنستمتع بكل لحظةٍ منها ونحقق ما نريد تحقيقه. 


علينا أن نتذكر دائماً أننا أفراد فريدون» لدينا أراء ومفاهيم خاصة بناء وليس من 
المنطقي أن نتبع آراء الآخرين بدون تفكير وتقييم. علينا أن نعمل على تطوير المفهوم BI‏ 
ومفهومنا الخاص عن الحياة والعالم من حولناء» والتمسك به بثقة وثبات» So‏ نستطيع أن 
نعيش حياة ممتلئة بالسعادة والرضا والإنجازات. 
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القاعدة الثانية 
(ثق بنفسك وآمن بقدراتك) 


ذات مرة كان هناك رجل أعمال اسمه مارك غارق في الديون ولا يرى LEE‏ كان الدائنون 
يقتربون منه» كان الموردون يطالبونه بالدفع» جلس على مقعد في الحديقة» متسائلاً عما إذا 
كان هناك شيء يمكن أن ينقذ شركته من الإفلاس. 

فجأة ظهر أمامه رجل عجوز 

قال: wwf"‏ ستطيء أن أرى أن هناك شيئًا ما يقلقك". 

بعد الاستماع إلى مشاكل مارك قال الرجل العجوز: "أعتقد أنني أستطيع مساعدتك". 

سأل الرجل عن اسمه وكتب شيكًا ودفعه في يده SU‏ "خذ هذا المال. قابلنى هنا بالضبط 
بعد عام واحد من اليوم» ويمكنك أن تسدد لي المبلغ في ذلك الوقت." 

ثم استدار واختفى بأسرع ما أتى. 


رأى مارك في يده شيكا als‏ مليون دولار» وقعه أندرو كارنيجي» أحد أغنى الرجال في العام 
في ذلك الوقت. 
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لقد أدرك ge"‏ محو مشاكلي المالية في لحظة!"» لكن بدلاً من cd‏ قرر رجل الأعمال 
وضع الشيك غير المصروف في خزنته» ويعتقد أن مجرد معرفته بوجوده قد بمنحه القوة لإيجاد 


بأمل متجدد» تفاوض على صفقات أفضل ومدّد شروط الدفع» أغلق العديد من المبيعات 
الكبيرة» في غضون بضعة أشهر» خرج من الديون وجنى الأموال مرة أخرى. 


بعد عام واحد بالضبط» عاد رجل الأعمال إلى الحديقة بشيك غير مدفوع بقيمة مليون 


دولار. وق الوقت نفسه» ظهر الرجل العجوز هناك لكن بمجرد أن كان Joy‏ الأعمال على 


بكت وقالت "أنا سعيدة GY‏ أمسكت به!" 
ail‏ يهرب ls‏ من حديقة المنزل ويخبر الناس أنه أندرو كارنيجي . 
وقف رجل الأعمال هناك مذهولًا. 


طوال العام» كان يتجول ويتاجر ويشتري ويبيع» مقتنعًا أن لديه شيكًا بمبلغ مليون دولار 
وراءه. 
فجأة» أدرك أنه لم يكن مالا حقيقيًا أو المتخيل هو الذي أعاد حياته. كانت ثقته بنفسه 


المكتشفة حديئًا هي التي منحته القوة لتحقية أي شيء يسعى وراءه. 
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تتحدث هذه القصة عن الأهمية الكبيرة للثقة بالنفس والإيمان بقدرتك على تحقيق 
الأهداف التي تريدها. ففي النهاية» لم يكن المليون دولار هو الأمر الذي أنقذ حياة رجل 
الأعمال من الإفلاس والتعثر المالي» بل كان الأمر يتعلق بالثقة التي حصل عليها من مجرد 
وجود الشيك المزيف في جيبه. 


كما تعرفنا القصة على أهمية المثابرة والتفاني في العمل وعدم الاستسلام للظروف 
الصعبة التي يواجهها المرء في حياته. فرجل الأعمال لم يتخلَ عن الأمل والإيمان بنفسه» بل 
واصل العمل والبحث عن الفرص والمنافع حتى تمكن من تحويل الوضع السيئ إلى وضع 
مزدهر. 


إن هذه القصة تعطينا الكثير من العبر والدروس القيمة التى يمكن تطبيقها في حياتنا 
اليومية» عليك أن تؤمن بنفسك» أنت فقط من يستطيع تغيير حياتك» عزز ثقتك بنفسك 
وشاهد السحر في الحياة. 


Spe‏ الثقة بالنفس على ET‏ الإحساس بالقدرة على التعامل مع التحديات والمواقف المختلفة 
بثقة وتفاؤل» والاعتماد على قدرات الذات في تحقيق الأهداف والتغلب على الصعاب. وهي تتأثر 
بالعوامل النفسية والاجتماعية والثقافية» ويمكن تطويرها وتحسينها عن طريق العمل على تعزيز 
الصفات الإيجابية مثل الإرادة والتحمل والتفاؤل» وتقليل العوامل السلبية مثل القلق والتوتر والخوف. 
Any‏ الثقة بالنفس OLA‏ هاما في حياة الفرد وتأثيرها ينعكس على جميع جوانب الحياة» بدءًا من 
الحياة الشخصية والعلاقات الاجتماعية وحتى النجاح في العمل والحياة المهنية. فالثقة بالنفس تعمل 
كنوع من الوقود الذي Be‏ الفرد على العمل بجد وتحقيق الأهداف المرسومة» وتساعد الفرد على 
التعامل مع الفشل والصعوبات بشكل إيجابي وبثقة» ما يزيد من فرص النجاح والتميز. 
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ولذلك» يعد التركيز على تنمية الثقة بالنفس والعمل على تحسينها Lage al‏ جدًا 
للفرد» ويمكن تحقيق ذلك عن طريق العمل على تحسين الذات وتعزيز الصفات الإيجابية» 


وتحقيق الأهداف المرسومة بثقة وإصرار. 


الثقة بالنفس هي إحدى الصفات الأساسية التي يجب على الفرد امتلاكها ليتمكن 
من التخطيط الاستراتيجي Ghd‏ بنجاح. LZ)‏ الإيمان بالذات وقدرتك على التغلب على 
التحديات وتحقيق الأهداف المرسومة. تعتبر الثقة بالنفس شيئًا يمكن تطويره وتعزيزه» ويمكن 
تحقيق ذلك عن طريق العمل على تحسين be‏ الحياة وتعلم المهارات اللازمة للنجاح. 


الثقة بالنفس من أهم قواعد النجاح قي الحياة» فالشخص الذي Ge‏ بنفسه يمكنه 
التحلي بالشجاعة والإصرار والعزم» وهذا aXe‏ من تحقيق الأهداف التي يطمح إليها. 
بالإضافة إلى ذلك» تساعد على التحكم بالضغوط والتحديات التي يمكن أن يواجهها الفرد 
في حياته» ومن wal‏ العوامل التي تساعد على بناء الثقة بالنفس» هي المحافظة على الصحة 
النفسية» فالشخص الذي يتمتع بصحة نفسية جيدة يمكنه أن Git‏ أفضل النتائج 
والإنجازات في حياته. كما يمكن تحقيق ذلك من خلال العمل على تحسين الذات وتعزيز 
المهارات اللازمة للنجاح» مثل التواصل الفعّال والعمل الجماعي والقدرة على اتخاذ القرارات 
وحل المشكلات. 


ومن أجل تعزيز الثقة بالنفس» يمكن تطبيق العديد من النصائح» مثل الاهتمام 
بالمظهر الخارجي والعناية بالصحة النفسية والبدنية» والتحلي بالتفاؤل والإيجابية» والتعامل مع 
الآخرين بحب وتقدير» والتركيز على الأهداف والطموحات والعمل على تحقيقها. 
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تتحدث نظرية الثقة بالنفس الاقتناعية (وهي نظرية في مجال علم النفس تركز على دور 
المعتقدات الشخصية والاعتقادات في تشكيل الثقة بالنفس). أن مستوى الثقة بالنفس ply‏ 


وفمًا لنظرية الثقة بالنفس الاقتناعية» يعتقد الأشخاص الذين يتمتعون بمستوى عالٍ 
من الثقة بالنفس أخم قادرون ومتفوقون في مجالات معينة» سواء أكانت تتعلق بالمهارات 
الأكاديمية» الفنية» الرياضية» أو غيرها. وتعزى هذه الثقة إلى مجموعة من الاعتقادات 
الشخصية المهمة التي تشمل: 


Voi‏ - اعتقادات الكفاءة الشخصية: يعتقد الأشخاص الذين يتمتعون بثقة بالنفس 
عالية asl‏ كفؤون وقادرون على أداء المهام بشكل SR‏ وتحقيق النجاح. يرتبط ذلك 
بالاعتقاد بأنهم يمتلكون المهارات والقدرات اللازمة للتفوق وتحقيق الأهداف. 

ثانيًا - اعتقادات القدرة على التحمل والتكيّف: يعتقد الأشخاص ذوو الثقة 
العالية بالنفس أتحم قادرون على التعامل مع التحديات والصعاب بفعالية وتحمل الضغوط. 
يعتقدون أتحم بمتلكون المرونة العقلية والعاطفية للتأقلم مع المواقف الصعبة والتعامل معها 

We‏ — اعتقادات النجاح المستمر: يعتقد الأشخاص ذوو الثقة العالية بالنفس أخم 
بمكنهم الاستمرار في تحقيق النجاح على المدى البعيد. ويعتقدون أن الفشل المؤقت أو 
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الصعوبات المؤقتة لا تؤثر على إمكانية تحقيق النجاح في المستقبل» بل تعتبر تحديات 
مؤقتة يمكنهم التغلب عليها. 


رابعًا - اعتقادات القدرة على التعلم والتحسن: يعتقد الأشخاص ذوو الثقة العالية 
بالنفس afl‏ قادرون على التعلم والتطور باستمرار. يرون الفشل أو الأخطاء كفرص للتعلم 
والتتحسن» ويعتبروها جزءًا طبيعيًا من عملية التطور الشخصي . 


خامسًا - اعتقادات القدرة على التحقيق الذاق: يعتقد الأشخاص ذوو الثقة 


العالية بالنفس أخم قادرون على تحقيق الأهداف التي gate‏ بأفسهم. يرون أن لديهم 
القدرة على وضع الخطط واتخاذ القرارات الصائبة والعمل بجد لتحقيق أهدافهم الشخصية. 

تتفاعل هذه الاعتقادات والمعتقدات مع تحارب الحياة والتحديات التي يواجهها الفرد 
لتشكل مستوى الثقة بالنفس. ومن خلال تعزيز الاعتقادات الإيجابية والمساهمة في تطوير 
المهارات اللازمة» Se‏ للفرد تعزيز ثقته بالنفس وتحقيق نجاح أكبر في حياته المهنية 
والشخصية. بالإضافة إلى ذلك» يجب على الفرد الاهتمام بتعزيز الثقة بالنفس من خلال 
الاستماع لأفكاره ومشاعره وتعلم الاستمتاع بالنجاحات الصغيرة» وعدم الانتظار للحصول 
على النجاحات الكبيرة فقط. كما يمكن الاستفادة من التحديات والأزمات التي يواجهها 
الفرد كفرصة للتعلم والنمو» وتحويل الصعاب إلى فرصة لبناء الثقة بالنفس. 


وعلى الرغم من أن بناء الثقة بالنفس يتطلب الوقت والجهد, إلا أن النتائج المرجوّة 
تستحق العمل عليها. فالشخص الذي يثق بنفسه بمكنه تحقيق الإنجازات التي لم يكن يعتقد 
أنه قادر على تحقيقهاء ويمكنه العيش بسعادة وثقة في الحياة. تعتبر الثقة بالنفس قاعدة 
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أساسية لتحقيق النجاح في الحياة» ويمكن تطويرها وتعزيزها من خلال العمل على تحسين نمط 
الحياة وتعلم المهارات اللازمة للنجاح» وتطبيق العديد من النصائح المفيدة. فبناء الثقة بالنفس 


يمكنه أن يغير حياة الفرد ويجعله يعيش بسعادة وثقة a‏ الذات. 


الثقة بالنفس هي عامل مهم في نجاحنا وسعادتنا في الحياة» إذ تساعدنا على اتخاذ 
القرارات الصحيحة والاستمتاع بالنتائج. ولكن هناك العديد من الأشياء التي يمكن أن تؤثر 
LL.‏ على الثقة بالنفس وتدمرها تدميراً شاملاً: 


الانتقادات السلبية: هي واحدة من الأمور التي يمكن أن تؤثر سلباً على الثقة 
بالنفس» فعندما ينتقد الآخرون أفعالنا أو أفكارناء يمكن أن يصبح لدينا شعور بالقلق وعدم 
الثقة بأنفسنا. ولتجنب هذه الحالة» يحب علينا التركيز على الأشياء الإيجابية التي نفعلها 
وا محاولة لعدم الاستجابة للانتقادات السلبية التي لا تتمحور حول تحسين أوضاعنا. 


التفكير السلبي: هو أيضاً عامل يمكن أن يؤثر على ثقتنا بأنفسناء فعندما نفكر في 
الأمور بطريقة سلبية ونشعر بأن الأمور ستسوء دائماًء يمكن أن يؤثر ذلك على قدرتنا على 
تحقيق الأهداف والنجاح. لتجنب هذه الحالة» يجب علينا تغيير طريقة تفكيرنا والتركيز على 


الخوف من الفشل: هو عامل آخر يمكن أن يؤثر على ثقتنا بأنفسنا وعلى قدرتنا 
على تحقيق الأهداف» ويجعلنا نتراجع ونتوقف عن الحاولة. 
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"الثقة بالنفس هي السلاح الأقوى لنجاح التخطيط والفوز بالحياة» فهي تمنحنا 
الشجاعة والإرادة لتحقيق الأهداف وتحاوز العقبات التي تواجهنا في طريقنا. ومن خلال 
تعزيز ثقعنا بأنفسناء يمكننا تحقيق المزيد من النجاح والسعادة a‏ الحياة. 


الخوف من الإخفاق والشك في القدرة على جاوزهما من العوامل التي تثني الكثيرين 
عن التخطيط ومتابعة أحلامهم. قد تكون قد شعرت بهذا الشعور أو بشيء مشابه» وربما 
تساءلت عن كيفية التغلب عليه لتتمكن في النهاية من متابعة أحلامك. لكي تتجاوز 
خاوفك وتسعى جاهدًا نحو تحقيق أحلامك» يجب أن تعزز ثقتك بنفسك. 


رغم أن الشعور بالخوف قد يظل محاولًا استفزازك» إلا أنه إذا اكتسبت الثقة» ستدرك 
أنه بإمكانك تحطيم جدار الخوف والتغلب عليه. ستتحفز بالنجاحات التي تحققها وتزداد 
رغبتك في تحقيق المزيد من النجاحات. قد يبدو من الصعب تخيّل أن تحلم وتتحرر من 
الأفكار التقليدية التي تسيطر على عقلك» وأن تتصرف بطريقة تعكس طبيعتك الحقيقية إذا 
لم تكن مقدّراً نفسك كفاية وإذا كانت ثقتك بنفسك ضعيفة. 


التطوير الشخصي هو السعي لتطوير الذات وتحسين المؤهلات والقدرات الشخصية» 
وفهم الآخرين واكتساب مهارات التعامل مع الذات. إنه أيضًا عملية Gus‏ إلى تطوير 
الوعي والوية» واستثمار المواهب والإمكانات الشخصية. ولا يمكن تحقيق التطوير الشخصي 
إلا من خلال الإصرار والإرادة القوية. 


- إذا كانت ثقتك بنفسك ضعيفة» هل يمكنك تغيير ذلك؟ هل ELSE‏ ضبط 
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ce‏ لو يبدو الأمر غير ممكن» Ob‏ هناك خطوات يمكنك اتخاذها لزيادة ثقتك 
بنفسك» حت إذا كانت ضعيفة. ضعف الثقة بالنفس ليس صفة موروثة» ولا يجب أن تعتمد 
على الآخرين لتعزيزها. إذا كنت تعتقد أنك غير كفء جدًا أو غير ذكي جدًا أو غير جذاب 
ELSE de‏ تغيير هذه الاعتقادات. 


يمكنك أن تصبح شخصًا يستحق الاحترام وتكون قادرًا على تحقيق ما تريده» بغض النظر 
عما يقوله المتشائمون. 


يمكنك تحقيق ذلك عن طريق التحكم في حياتك واستعادة السيطرة على ثقتك 
بالنفس. ELS‏ اتخاذ خطوات ملموسة لتعزيز كفاءتك وتحسين صورتك الذاتية دون الحاجة 
إلى مساعدة الآخرين. ولكن» كيف عكننا تعزيز الثقة بالنفس؟ بالطبع» هناك العديد من 
الطرق والإجراءات التي يمكننا اتباعها لتعزيز تقتنا بأنفسنا. وإليك بعضها: 


© احرص على الاهتمام بنظافتك: قد gus‏ هذه النصيحة بديهية» LEN‏ تحمل 
Sais hub‏ على مشاعر الثقة بالنفس وتصوّرك للذات. عند الاستحمام أو حلاقة الشعر» 
يمكن أن يحدث تغييراً كبيراً في مزاجك وثقتك بنفسك. قم بتنظيف جسدك وعناية شعرك 
بانتظام واستمتع بالشعور بالنظافة والانتعاش الذي يعزز ثقتك بنفسك. 


© ارتد الاب أنيقة: تعد هذه النقطة من الأهمية البالغة لبناء الثقة بالنفس. فعندما 
والاستعداد للتعامل مع الآخرين. يمكن للأناقة أن تكون مفهومًا ke‏ لكل شخص» ولكنها 
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لا تتطلب بالضرورة أن تكون مكلفة» فببساطة الاهتمام بملابسك وترتيبها يمكن أن يحقق 
الغرض المرجوٌ . 


© رتب غرفتك: تعتبر هذه النصيحة بسيطة ومتنعة (وقد لا تكون كذلك (arom‏ 
ولكنها دائمًا OSG‏ ذات فائدة. إذا بدأت الفوضى تسيطر على مكتبك والمكان الحيط بك» 
فإن ترتيب البيئة يمثل طريقة لاستعادة السيطرة على جزء من حياتك على الأقل. 


© اكتشف من هو أنت: LE‏ معرفة ذاتك أحد النصائح الرئيسية لزيادة الثقة بالنفس. 
عندما يواجه القادة الحكماء المعارك» يدركون أنه يجب عليهم معرفة أعدائهم بشكل جيد جدًا. 
فلا يمكنك هزيمة عدوك دون معرفته. عندما تحاول التغلب على الصورة السلبية التي تراها 
لنفسك وتعزيز الثقة بالنفس» عدوك هو أنت نفسك. قم بالتعرف على نفسك جيدًا وابدأ في 
الاستماع إلى أفكارك وكتابة يومياتك التي تتحدث عنك والأفكار التي تتصوّر بما نفسك. فكر 
في أسباب وجود تلك الأفكار السلبية وابحث عن طرق لعالجتها. بعد ذلك» قم بتفخص 
الصفات الإيجابية الموجودة فيك والمهارات التي تحيدها والأشياء التي تستمتع بما. تفكر في 
القيود التي تحول دون تحقيق إمكاناتك واستفسر من نفسك إذا كانت تلك القيود حقيقية أم 
أنك قد صنعتها بنفسك لتظل محدودًا في مكانك. استكشف أعماق ذاتك وستصبح في 
النهاية أكثر ثقة بنفسك. 


o> ©‏ مبادئك وتسّك tg‏ تعتبر تحديد مبادئك الأساسية في الحياة نصيحة 
حاسمة لبناء الثقة بالنفس. قم بالتأمل واستكشاف المبادئ التي تعتبرها أساسًا لحياتك. إذا لم 
تكن واضحة بالنسبة لك» فقد تحد نفسك تعاني من عدم التوجه وعدم وجود هدف واضح. 
قم بالتأمل في قيمك ومبادئك» واستثمر الوقت في تحديدها وتوضيحها بشكل أكبر. اسأل 
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نفسك إذا كنت تعيش وفمًا هذه المبادئ وتطبقها يساعدك على فهم الدور الذي تلعبه في 


تعزيز الثقة بالنفس. 


© اعتمد التفكير الإيجابي: Ld‏ التفكير الإيجابي أحد النصائح الأساسية لتعزيز الثقة 
بالنفس : جب Ele‏ تعلّم كيفية استبدال الأفكار السلبية بأفكار إيجابية» فعندما تتعلم هذه 
المهارة» ستتحقّق لديك نتائج رائعة. قل يبدو هذا المفهوم مكررًا وقلما يستحق الاهتمام» 
ولكن لا تستخف به قبل أن تحربه بنفسك. 


© تخلص من الأفكار السلبية: ترتبط هذه النقطة بالنقطة السابقة» ولكنها Sab‏ بحد 
ذاتما أمرًا مهما للغاية» ولذلك يجب أن نذكرها على حدة. عليك of‏ تكون حذرًا تجاه الحوار 
الداخلي الذي تخوضه مع نفسك» وطريقة تفكيرك الذاني» وسلوكياتك. عندما تواجه 
تحديات صعبة قد تخاطب نفسك قائلًا: "هل كان من الأفضل بالفعل أن أبقى في المنزل 


وأشاهد التلفاز؟" 


© تطبيق الإيجابية في تصرفاتك: بالإضافة إلى التفكير الإيجابي» يحب أن تحوّل 
أفكارك الإيجابية إلى تصرفات فعلية. فالتصرفات تلعب دورًا GE‏ بناء الثقة بالنفس. 
عندما تعلم كيف تفكر بإيجابية وتبدأ في تطبيق هذه الأفكار» ستلاحظ تغييرا في 
شخصيتك. فالتصرفات هي التعبير الواضح عن شخصيتك» فإذا قمت بتغيير تصرفاتك» 
ستلاحظ تغييرا في شخصيتك. لذاء اعتمد التصرف الإيجابي» واستبدل التصرفات السلبية 
بالمبادرة والإيجابية. تفاعل بإيجابية مع الآخرين» ودع تصرفاتك تنبض بالحيوية» وستلاحظ 


الفرق بسرعة. 
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ast ©‏ اللطف والكرم: رما تكون قد معت هذه النصيحة TS‏ من قبل» ولكن من 
الضروري أن يعلم الآخرون أن التعامل بلطف مع الآخرين والتسامح والسخاء في التعامل مع 
نفسك يعد وسيلة رائعة لتعزيز صورتك وثقتك في نفسك. كن لطيقًا تجاه الآخرين واستثمر 
بسخاء في نفسك من خلال إعطاء الوقت والجهد والموارد. ستبدأ بالشعور بالرضا عن 
ty Hat‏ فك كشخص ce‏ وتاكذ" أن ذلك سيعرز شات فق نفسك يشكل Yo‏ 


© قم بالاستعداد: من الصعب أن تثق بنفسك إذا كنت لا تعتقد أنك ستقوم بأداء 
جيد في مهمة ما. لذاء قم بالتحضير بشكل جيد لزيادة ثقتك بنفسك. تخلص من الشعور 
السلبي من خلال الاستعداد الجيد. تخيّل أنك تقوم بأداء امتحان. إذا لم تقم بالتحضير 
الجيد» فمن المحتمل أن تشعر بعدم الثقة في قدرتك على تقديم أداء جيد في الامتحان. ولكن 
إذا قمت ببذل قصارى Sige‏ خلال فترة الاستعداد» ستكون مستعدًا للتحدي وستكتسب 
ثقة ST‏ بنفسك. حاول تصور الحياة نفسها كامتحان» وكن جاهرًا ها. قم بتجهيز نفسك 
fail‏ طريقة ممكنة» حدد أهدافك وتحدَّ نفسك للوصول إليها. قم بتطوير المهارات والمعرفة 
اللازمة لتحقيق نجاحك في المجال الذي تتم به. قد تحتاج إلى استكشاف SVE‏ الجديدة 
وتوسيع مداركك وتعزيز خبراتك. اعمل على تطوير ثقتك بنفسك من خلال الاستعداد 
الجيد والتفاني في تحقيق أهدافك. 


© تحدث بروية: قد تبدو هذه النقطة بسيطة» ولكن ها SE‏ كبير على طريقة تصور 
الآخرين لك. لاحظ كيف يتحدث أولعك الذين يتمتعون بالسلطة والنفوذ بروية» حيث 
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يستحق الاهتمام بسرعة لأنه لا يرغب في إضاعة وقت الآخرين في ماع شيء لا قيمة له. 
حتى وإن كنت لا تمتلك نفس مستوى الثقة الذي يتحلى به أولعك الأشخاصء فحاول أن 
تعمل بروية بضع مرات» فهذا سيساعدك في بناء مزيد من الثقة بالنفس. بالطبع» يجب ألا 
تبالغ في ذلك» ولكن بحنب الحديث بسرعة كبيرة أيضًا. 


© كن Bly‏ وقف BLD‏ عندما تتبوأ وضعية تعكس ثقتك الكاملة بنفسك» 
ستشعر بمزيد من الرضا والاحترام لذاتك. تخيّل نفسك وأنت تقف بوضعية مستقيمة» 
مشدود الظهر ومعتدل الرأس. فالأشخاص الذين يتمتعون بثقة عالية يظهرون بوقار وجاذبية 
أكبر. وهذا الأمر لا يقتصر فقط على المظهر الجسدي» بل بمتد أيضًا إلى الحياة اليومية. 
عندما تقف بوضعية شامخة وثقة» ستبعث إشارة قوية عن قدرتك وثقتك بنفسك للآخرين» 
وبالتالي ستعزز الثقة بالنفس بشكل لا يصدّق. احرص على تبني هذه الوضعية في مختلف 
جوانب حياتك وستلاحظ الفرق الإيجابي الذي ستحققه. 


© تعزيز كفاءتك بطرق بسيطة: لتشعر بزيادة في كفاءتك» يمكنك اتباع بعض الإجراءات 
البسيطة. ابدأ بتحديد مجال أو مهارة ترغب في تطويرهاء مثل القراءة أو التعلم SI‏ أو اللياقة البدنية. 
ثم قم بتحديد خطوات صغيرة يمكنك تنفيذها تدريجياً. على سبيل المثال» إذا كنت ترغب في تطوير 
مهارتك في القراءة» ALK‏ تخصيص وقت يومي محدد للقراءة وزيادته تدريجياً. بتكرار الممارسة والالتزام» 
ستلاحظ تحسئًا تدريجيًا في كفاءتك وقدرتك على القيام بالمهام بشكل أفضل. 


© تحديد أهداف صغيرة ومتطورة: الكثير من الأشخاص يرتكبون الخطأ في تحديد 
أهداف ضخمة وصعبة التحقيق» مما يؤدي إلى الإحباط والانقطاع عن الحاولة. بدلاً من 


ذلك» حاول تحديد أهداف صغيرة وقابلة للتحقيق. حدد هدفاً صغيراً يعرف بأنه في مقدورك 
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تحقيقه» وعندما تنجح في تحقيقه» ستشعر بالرضا والتحفيز. ثم حدد هدفاً صغيراً جديداً 
واعمل على تحقيقه. مع تحقيق المزيد من الأهداف الصغيرة» ستزيد ثقتك بنفسك وقدرتك 
على تحقيق الأهداف الكبيرة. 


© تطوير عادات بسيطة جديدة: لا تركز فقط على تغيير العادات الصعبة أو 
الإقلاع عنهاء بل حاول اكتساب عادات بسيطة جديدة ومفيدة. اختر عادة صغيرة وسهلة 
التطبيق» مثل تدوين الأحداث اليومية أو الاستيقاظ قبل بضع دقائق من وقت الاستيقاظ 
المعتاد أو شرب كوب من الماء عند الاستيقاظ. يحب أن تكون العادة التي تختارها سهلة 
التنفيذ وقابلة للحفاظ عليها. قم بالتزام تطبيق العادة الجديدة لمدة شهر كامل وستلاحظ 


الفرق والسعادة العارمة التي ستشعر Ag‏ 


© ركز على إيجاد الحلول: إذا كنت تميل إلى التذمر المستمر أو تركز على المشكلات» 
فالآن حان الوقت لتحويل تركيزك. يعتبر التركيز على إيجاد الحلول بدلاً من التركيز على 
المشكلات واحدًا من أفضل الخطوات التي يمكنك اتخاذها لتعزيز ثقتك بنفسك وتحقيق التطور 
المهني. عندما تتحدث إلى نفسك وتقول "أنا مين وكسول"» قم بتغيير الأسلوب واسأل نفسك 
بدلاً من ذلك "كيف يمكنني حل هذه المشكلة؟". وإذا قلت لنفسك "لكنني لا أستطيع تحفيز 
نفسي"» فأجب على الفور بالقول "كيف gS‏ حل هذه المشكلة؟". وإذا قلت لنفسك 
"لكنني أفتقر إلى القوة"» فأجب بالقول "ما هي الحلول المتاحة لحل هذه المشكلة؟". 

© ابتسم: قد تبدو هذه النصيحة مألوفة» ولكنها Ee‏ مفيدة. إذ إن الابتسامة 
تساعدك في التعامل مع الآخرين بلطف وتواصل إيجابي. إن الابتسامة البسيطة لها تأثير طويل 
الأمدء لذا لا يضيع الوقت والجهد في ابتسامتك. 
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© قم بالتطوع: هذه النصيحة تترابط مع نصيحة "اتبع اللطف والكرم" التي تم ذكرها 
aL.‏ لكنها تتطلب yl‏ من التفصيل. هل يمكنك أن جحد وقنًا للتطوع في فترات 
العطلات؟ هل يمكنك خدمة قضايا الخير» أو إضفاء البهجة على حياة الآخرين» أو تحسين 
حياتهم؟ ستكون هذه أفضل الأوقات التي تقضيها في حياتك» وبذلك ستشعر برضا أكبر 
عن نفسك وتحقق راحة داخلية. إن التطوع يعطيك فرصة لإحداث st‏ إيجابي في etl‏ 
ومساعدة الآخرين بشكل SLR‏ استثمر وقتك ومواردك في الأعمال التطوعية التي تحمك 
وتلبي اهتماماتك الشخصية. قد تشمل هذه المجالات مساعدة امحتاجين» العمل في امجال 
البيئي» تعليم الأطفال» أو المشاركة في الحملات الاجتماعية. بالتطوع» ستكون Gob‏ على 
تحقيق تأثير إيجابي على الآخرين والمجتمع بشكل cele‏ وهذا سيساهم في تعزيز رضاك BIA‏ 
وتحقيق النمو الشخصي. 


© عبر عن امتنانك: الاحتفاظ بشعور الامتنان تجاه كل ما لديك في حياتك وما 
قدمه الآخرون لك يعكس تواضعك ويعزز صورتك الإيجابية. عبر عن شكرك وامتنانك تحاه 
النعم التي تتمتع Le‏ وتحاه الأشخاص الذين ساهموا في نجاحك وسعادتك. يمكنك تعزيز هذا 
الجانب من شخصيتك من خلال الكتابة في دفتر الامتنان» أو ممارسة فن الاعتزاز باللحظة 
الحالية» أو توجيه الشكر للآخرين بشكل مباشر. 

dni ©‏ التمارين الرياضية: لا يمكننا تجاهل أهمية ممارسة التمارين الرياضية في قوائم 
النصائح» فهي تمنحك طاقة إضافية وتعزز رضاك عن النفس. ببساطة» قم بممارسة نشاط 


رياضي بانتظام مثل المشي أو ممارسة التمارين البدنية» وستشعر بالفرق الإيجابي في due‏ 
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العامة ومزاجك. فالنشاط gad)‏ يعمل على تحسين صحتك العامة وزيادة تحفيزك ونشاطك 
gs‏ 


© استثمر في زيادة معرفتك: تعزيز قوة النفس Chey‏ الاستثمار في زيادة معرفتك 
وتطوير قدراتك. بمكنك تحقيق ذلك من خلال البحث والقراءة وحضور الدورات التدريبية 
والتعلم المستمر. استخدم الإنترنت بشكل فعال كمصدر للمعرفة» ولكن لا تنس أيضًا أهمية 
التواصل مع الأشخاص الذين يملكون الخبرات والمعرفة التي ترغب في ELST‏ تواصل معهم 
واستفد من خبراتهم وقصص نجاحهمء وقم ببناء شبكة تعليمية قوية تدعم احتياجاتك 
التعليمية وتطويرك المهني. استثمارك G‏ زيادة معرفتك سيساهم في تعزيز ثقتك بنفسك 
وتوسيع آفاقك وفتح فرص جديدة في مجال عملك. لذاء لا تقتصر على الإنترنت فقط» بل 
استفد من التجارب والمصادر المعرفية المتاحة من خلال الكتب والمجلات الخاصة بمجالك» 
والانضمام إلى منظمات وجمعيات مهنية للتواصل مع الخبراء وامحترفين في مجالك. 


© كن نشيطًا: في العديد من الحالات» القيام بأي عمل (ad‏ على عدم القيام 
بشيء على الإطلاق. قد يؤدي أداء عمل ما إلى وجود أخطاء» ولكن الأخطاء جزء لا 
يتجزأ من الحياة» فمن UE‏ نكتسب الخبرة ونتعلم كيف نحسّن أداءنا. لذاء GAY‏ الوقوع 
في الأخطاء, وكن نشيطًا إِمَا عن طريق القيام بأنشطة جسدية أو MAL‏ خطوات صغيرة نحو 
تحقيق هدف معين. 

© قم بتعديل نظرتك إلى ذاتك: الصورة التي نرسمها في أذهاننا لأنفسنا ها أهمية 


كبيرة» رما UST‏ نتصور في كثير من الأحيان. فكل شخص لديه صورة معينة يتخيل نفسه 
cle‏ وهذه الصورة تحدد مدى ثقتنا بأنفسنا. ولكن هذه الصورة ليست ثابتة» بل يمكننا أن 
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نعيد رسمها من جديد. استخدم المهارات العقلية التي تتمتع بما لتغيير الصورة التي تتخيل جا 
نفسك إن كانت تلك الصورة سلبية. حاول تحديد الأسباب التي تدفعك إلى تصّور نفسك 
بمذه الطريقة وابحث عن طرق لمعالجتها. ومن أجل زيادة الثقة بالنفس» علينا أن نتعلم كيفية 
قبول أنفسنا كما نحن» وأن نتعلم من أخطائنا بدلا من الوقوع في اليأس. 


في العديد من الأحيان» ينظر الناس إلى الآخرين ويقارنون أنفسهم هم» نما يؤدي إلى 
شعور بالقلق والتوتر والشك في النفس. ولكن» عندما نتعلم كيفية قبول أنفسنا ونفهم أن كل 
شخص فريد ومختلف عن الآخرين» فإننا نزيد من الثقة بأنفسنا. 


طوال حياتناء نواجه الكثير من التحديات والصعوبات التي قد تؤثر على La‏ 
بأنفسنا. فقد يكون من الصعب بالنسبة للبعض أن يقبلوا أنفسهم بالشكل الذي هم عليه 
وقد يفتقرون إلى الثقة بأنفسهم» مما يؤثر على قدرتم في تحقيق أهدافهم وتحاوز التحديات 
التي تواجههم. لکن» يمكننا تحقيق التقبل الذات والثقة بالنفس عبر عدة خطوات. Lady‏ يلي» 
سنناقش هذه الخطوات وكيفية تطبيقها في حياتنا اليومية: 


© قبول النقاط الإيجابية والسلبية: يحب علينا قبول أنفسنا كما نحن» وعدم النظر 
إلى النقاط السلبية كأسباب للقلق» بل يحب استخدامها للعمل على تحسين النفس والنمو 
الشخصي. وللتحقق من النقاط الإيجابية في حياتناء يمكننا البدء بتدوينها والتركيز عليها بدلاً 
من التركيز على النقاط السلبية. 


© تقييم الذات بشكل واقعي: يحب علينا النظر إلى أنفسنا بطريقة واقعية» والتقييم 
thy‏ على معايير محددة. وعندما نقيم أنفسنا بشكل واقعي» يمكننا أن نتعلم من الأخطاء 
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ونتحسن. ويمكننا تحقيق ذلك عن طريق الاستماع إلى أنفسنا ومحاولة الوصول إلى معرفة عن 
أنفسنا وما نريد تحقيقه. 


© العمل على تحسين الذات: يمكننا العمل على تحسين الذات عن طريق اكتساب 
المهارات والخبرات التي LSE‏ من التغلب على الصعاب وتحقيق النجاح. ويمكن أن يشمل 
ذلك ost‏ العناية بصحتنا النفسية والجسدية» حيث إن الاهتمام بالجانب الصحي يساعدنا 
على الشعور بالراحة والثقة بأنفسنا. 


۰ 


© التحدث بإيجابية عن النفس: عندما نتحدث بإيجابية عن أنفسناء فإن ذلك يعزز 
الثقة بأنفسنا ويجعلنا نرى الجوانب الإيجابية في شخصيتنا. ولذلك» يجب علينا 4 الحديث 


بتكل سل عن أنفسنا واستبداله بالحديث الإيجابي والمشجع. 


© التواصل مع الآخرين: يمكن أن يساعد التواصل مع الآخرين في تعزيز الثقة 
بأنفسنا. لذلك» يجب علينا الاحتفاظ بعلاقات صحية وإيجابية مع الآخرين والاستفادة من 


© تحديد الأهداف وتحقيقها: بمكن لتحديد الأهداف وتحقيقها أن يساعد في بناء 
الثقة بأنفسنا. ولذلك» يجب علينا وضع أهداف محددة وواقعية والعمل على تحقيقها بطريقة 
.> 45 9 . جية. 

يمكننا تحقيق التقبل GI‏ والثقة بالنفس عن طريق تطبيق هذه الخطوات في حياتنا 


اليومية. وعندما نتقبل أنفسنا بشكل كامل ونثق بأنفسناء فإننا نكون قادرين على تحقيق 
النجاح وتحاوز التحديات بثقة وشجاعة. 
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إضافة إلى ذلك» يجب أن نتعلم كيفية التعامل مع الأخطاء والفشل. فعندما نخطئ أو 
نفشل قي شيء Ob cle‏ الشعور باليأس يمكن أن يأخذنا إلى الأسفل ويؤثر على ثقتنا 
بأنفسنا. ولكن» عندما نتعلم من أخطائنا ونتعلم كيفية التعامل مع الفشل والانتقال إلى 
الأمام» فإننا نزيد من ثقتنا بأنفسنا ونتحسّن كأشخاص. 


وأخيراء Xe‏ زيادة الثقة بأنفسنا عن طريق CIF‏ أنفسنا والعمل على تحقيق أهدافنا. 
فعندما نحدد أهدافًا ونعمل بحد لتحقيقهاء فإننا نثبت لأنفسنا أننا قادرون على التحقّق من 


الأشياء وتحقيقها. 


"هناك ثلاث طرق لتنفيذ الأمور» طريقة خاطئة» وطريقة صحيحة, وطريقتي أن" 


روبرت دي نيرو 
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القاعدة الثالئة 
(سيطر على عقلك Xz,‏ بأقكارك) 


كان الرجل الحكيم وتلميذه كيفن يتجولان على الشاطئ بجوار المحيط في يوم بارد» حيث 
كانت الرياح تحب بقوة فوق Lath‏ نما أدى إلى ارتفاع شديد في الأمواج. وق أثناء المشي» 
توقّف الحكيم ونظر إلى تلميذه وسأله: "بماذا يذكرك هذا المحيط المتقلب؟" 


فأجاب كيفن: "إنه 35th‏ بعقلي وأفكاري المتسرعة والمضطربة." 


وقدّم الحكيم تأملاته Sub‏ "نعم» المحيط العاصف مثل العقل» والأمواج هي الأفكار." 
وأوضح الحكيم: "العقل محايد مثل الماء. إنه ليس جيدًا ولا سيئًا. الرياح هي التي BE‏ 
الأمواج» كما أن الرغبات والمخاوف تولد الأفكار". 


في هذا الإطار» أعرب كيفن عن رغبته في تمدئة موجات ذهنه "لا أريد أن أكون على متن 
قارب في وسط ا محيط› 3 عاصفة od gS‏ " 


رد الحكيم: "أنت هناك طوال الوقت داخل هذه العاصفة." 


وه 


يدركوا ذلك. عقل معظم الناس مضطرب جدًا. الأفكار من جيع الأنواع تأي وتذهب 
باستمرار» وتميج العقل مثل أمواج المحيط ". 
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قاطعه كيفن: "نعم"» "لست بحاجة لإخباري بحذاء أنا أعرف ذلك. هذا هو سبب رغبتي في التعلم 
منك. أريد تمدئة موجات ذهني ". نظر الحكيم إلى كيفن لفترة» وابتسم» وقال: "لا يهدئ الحيط بحبس 
الماء وعدم تركه يتحرك. ما هو ضروري هو وقف العاصفة' . 

"أفكارك ورغباتك ومخاوفك مثل العاصفة» وتحتاج إلى تحدئتهاء وعدم السماح لحا بالسيطرة على 


حياتك. أنت تتعلم التحكم بهم من خلال التحكم في انتباهك وتركيزك» وبعد ذلك سيصبح محيط 
عقلك Gols‏ ". 


وني ردّه على سؤال كيفن حول كيفية تحقيق ذلك» ol‏ الحكيم مثالا يوضّح طريقة تمدئة العقل 
المضطرب وقال: "لنفترض أنه من الممكن أن يتجاهل الحيط العاصفة» فماذا سيحدث بعد ذلك؟" 


أجاب كيفن: "سوف تتوقف الأمواج. ومع ذلك» لا أحد يستطيع إيقاف العاصفة" 

نظر الحكيم إلى كيفن بابتسامة غامضة وقال: LS"‏ تمدئة العاصفة في عقلك» والتي oF‏ محيط 
عقلك مضطربًا. الرياح هى أفكارك والمحيط عقلك ". 

قال كيفن: "نعم" "هذا ما أحاول القيام به. إذا نجحت في تمدئة نوافذ عقلي» فهل سأكون قادرًا أيضًا 
على جلب المزيد من السلام والهدوء إلى العام من حولي؟ " 

أوضح الحكيم: "أولاً» تعلم كيفية تمدئة العاصفة والحيط في عقلك". "عندما يمكنك التحكم في عقلك 
وجعله سلميًا» سيكون لديك المزيد من التحكم في حياتك." ومع ذلك» لا تركز على تغيير العام 


الخارجي. ركز على تغيير عالمك الداخلي وتمدئته ". "بعد أن تكون قادرًا على التحكم في عالمك 
الداخلي» ستكون قادرًا على التحكم في العالم من حولك." 


66 


إدارة الحياة 


المغزى من القصة: 

يتمحور حول فهم قوة التحكم في عقلنا وتحدئته. العقل يشبه امحيط العاصف» حيث 
تمثل الأمواج الأفكار والمشاعر التي Las‏ من الرغبات والمخاوف. إذا محنا هذه الأمواج 
بالتحكم فيناء فإننا نجد أنفسنا عالقين في العاصفة ومضطربين بشكل دائم. 

لذاء يتعين علينا تحدئة العاصفة في عقلنا من خلال تحكمنا في انتباهنا وتركيزنا. عندما 
نتعلم التحكم في أفكارنا وعواطفنا ونتمكن من SLE‏ يصبح عقلنا هادي وسلميًا. 

القصة تعلّمنا أنه لا بمكننا تغيير العام الخارجي مباشرة» ولكن يمكننا تغيير العام 
الداخلي وتحدئته. عندما نتمكن من التحكم في عقلنا وتمدئته» نكون أكثر قدرة على 

لذلك» يحب علينا التركيز على Bus‏ العاصفة في عقولناء وتحقيق السلام الداخلي» 
ومن ثم تأثير التغيير الإيجابي على العام الخارجي. 

في النهاية» المغزى الأكثر إثارة في هذه القصة هو أن قوة السيطرة على عقلنا وتهدئته 
تكمن في ايديناء» وعندما نستعيدها ونستخدمها بحكمة» LSE‏ أن نصنع تغييرًا حقيقيًا 
وإيجابيًا في حياتنا. 

العقل هو جهاز أودعه الله تعالى في الإنسان ليكتشف به بعض الحقائق والمعارف. 
ومن بين هذه المعارف تعد المعرفة الحسية الأساسية التى تستند إلى الحواس الخمسة» فنرى 


ونسمع ونشم ونلمس ونشعرء وجميعنا وبقية المخلوقات يشتركون في هذا النوع من المعرفة. 
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ولكن هناك نوع آخر من المعرفة الأرقى والذي أودعه الله تعالى في الإنسان» وهو 
الجهاز الذي يستخدمه الإنسان لاكتشاف الحقائق الخفية» فإذا رأى ll‏ عرف منه المؤثر» 
وإذا رأى تسييرا عرف منه المسير» وإذا رأى حكمة عرف منه 0 ويستخدم المصطلح 
أحيان لوصف القوى الخارقة والمفرطة أو ما وراء الطبيعة. 


ومن المعروف أن Ball‏ الحسية شيء بسيط وظهر بوضوح ويمكن ملاحظته وتقييمه 
بسهولة» ويعتمد على الحواس الخمسة, وهو أداة لليقين في هذا الأمر. ولكن هناك أشياء 
عظيمة جدًا لم تظهر بوضوح أمامناء ولكن آثارها ما زالت موجودة. Gly‏ دور العقل في 
هذه الحالة ليكشف عن هذه الحقائق الخفيّة التي تمثل نوعًا آخر من Ball‏ الأرقى. وهكذاء 
oS‏ للعقل أن يكتشف BIS‏ غابت عن العين» وبقيت آثارها. 


تدل المؤشرات على الأشياء التي ترمز إليهاء فعلى سبيل المثال» يدل الماء على الغدير» 
وتدل الأقدام على المسير. ومن هنا يتضح OF‏ معرفة العقل أرقى» حيث يمكن للإنسان أن 
يستنتج الأمور من آثارها. والعقل نعمة كبيرة تحمل المسؤولية في التفكير في خلق الله تعالى 
وني الكون» By‏ التمييز بين الحق والباطل» وني التعرّف على ما يجب القيام به وما يحب 

وقد دعا الله تعالى في القرآن الكريم إلى التفكير والتدبر» حيث قال: GIS SST Op‏ 

SS be‏ تَعْقِلُونَ4 [سوة يوسف: آية 2]» واستخدم الله تعالى أسماء مختلفة للإشارة إلى 
العقل» وكلها تدعو الإنسان إلى التفكير والتدبّر» حيث تكمن وظيفة العقل الأساسية في 


هذا الجانب. 
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الإنسان هو مخلوق مكرم» فقد أكرمه الله تعالى بنعمة العقل التي جعلته يتفوق على 
غيره من المخلوقات» وأعطاه سيادة على الأرض وكل ما فيها. ومن خلال هذا العقل الفريد 
الذي منحه الله تعالى» تمكن الإنسان من استغلال كل شيء في هذا الكون واستخدامه 
لخدمته. ولولا هذا العقل الذي أوصلنا إلى معرفة الأسرار الكثيرة لكان الكثير منها لا يزال 
دفيناً وغير مستغل لصالح البشرية. فالعقل البشري هو الذي يستحوذ على دور المستكشف 
والميحدّث والمدبر في الأرض. 


يقوم العقل بتحليل الواقع باستخدام اليدخلات الحسية للإنسان» والتي تتمثل في 
جوارحه التي تُعطي تصوّرًا شاملاً وتفصيليًا عن الواقع الذي يعيشه. إن الأعضاء والجوارح 
كلها تعمل كجُنود للعقل» ليقوم بالتحليل والتفكير في الواقع وإخراج خلاصة مفيدة 


للإنسان. 


العقل هو أهم الأدوات التي يمتلكها الإنسان» فهو يعتبر المصدر الرئيس للتفكير 
والتحليل والابتكار. ولكي يؤدي العقل مهامه بشكل JER‏ فإنه يحتاج إلى غذاء يمدّه 
بالقدرة على التعلّم والتطوّر والنمو. فعلى غرار الجسد الذي يحتاج إلى الغذاء للحفاظ على 
صحته» يحتاج العقل إلى العلم كغذاءٍ له لتنمية الفهم والوعي وتوسيع الأفق الذهني وتحسين 
الأداء العقلي. وكلما زاد مستوى العلم والمعرفة لدى الإنسان» زادت إمكانياته العقلية وزادت 
قدرته على التفكير بشكل أفضل وأوسع وأكثر إبداعاًء مما يؤدي بدوره إلى زيادة الكفاءة 
العقلية لديه. 


"نسأل الله تعالى أن يتمم علينا نعمة الإسلام ly‏ يُنعم علينا بنعمة العقل ما دامت أيامنا" 
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لولا العقل لما SE‏ الإنسان من تحقيق الكثير من الإنجازات والاختراعات التي 
نشهدها في عصرنا GUI‏ على مختلف الأصعدة والمجالات» فالتكنولوجيا والطيران والأبنية 
وغيرها من الابتكارات والتقنيات لم تكن ممكنة لولا العقل البشريٌ الذي استخدم قوته 
واستغلاله لموارد الطبيعة لخدمة احتياجاته وتحسين حياته ورفع مستواها. 


Le‏ العقل الركيزة الأساسية للمعرفة الإنسانية» حيث يتضمن مجموعة من القوى 
الإدراكية والعقلية المهمة» مثل؛ الوعي» المعرفة» التفكير» الحكم» والذاكرة. بالإضافة إلى 
ذلك» يتمتع العقل بقدرة استثنائية على التخيل» التمييز» والتقدير» والتركيز» وهو المسؤول 
عن معالجة المشاعر والانفعالات» ما يؤدي إلى مواقف وأفعال. ومن المعروف على نطاق 
واسع أن العقل هو ما fat‏ الإنسان بملك وعيًا ذاتيًا وقصدية نحو بيئته» هو غالبًا ما يعرف 


ae‏ الشخص الفكرية والإدراكية 


Ad‏ العقل أهم العناصر التي تؤثر على التخطيط الاستراتيجي LLL‏ وتحسين جودتماء 
فهو المكون الأساسي للتفكير واتخاذ القرارات والتحكم في السلوكيات والتفاعلات 
الاجتماعية. ولذلكء» فإن الاهتمام بصحة العقل وتطويره يعد ge al‏ للحفاظ على 
الصحة النفسية والبدنية. 


Se‏ تعريف العقل بأنه القدرة على التفكير والتحليل والتخيل والابتكار» وهو يعمل 
بطريقة متكاملة ومنسّقة بين العوامل المختلفة التي تؤثر ade‏ ويتكون العقل من عدة عناصر 
أساسية من بينها الوعي والذاكرة والتفكير والانتباه واللغة والتعلم والتكيف. 
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يتميز العقل الواعي بالقدرة على التفكير والتحليل واتخاذ القرارات الواعية» وهو ما ييز 
الإنسان عن الحيوان ويجعله أكثر قدرة على التحكم في حياته. ولكن» إذا تم ترك العقل 
الواعي دون رقابة وتحكم» Ob‏ العقل الباطن سيتولى السيطرة على السلوكات والتفاعلات 
الاجتماعية» وهو ما يمثل خطرًا على الحياة الشخصية والمهنية والاجتماعية. 


وتشير الأبحاث والدراسات إلى أن العقل الباطن يتحكم في ما يقرب من 95/ من 
سلوكاتنا وتفاعلاتنا الاجتماعية» ولذلك فإن تحسين جودة الحياة يتطلب تعزيز العقل الباطن 
وإعادة at,‏ لتحقيق الأهداف وتحقيق النجاح في الحياة. 


"مهما كان الحدف الذي تعطيه لعقلك الباطن» فسوف يعمل ليلاً Hog‏ لتحقيقه" 


جاك كانفيلد 
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تسكن في عمق العقل الباطن قوة غامضة ومهيبة تنتظر الاستدعاء. إنما تلك القوة 
التي تخفى GLY‏ والرغبات الجامحة والأفكار المحظورة. إن العقل الباطن هو عالم مظلم 
ومشوّش يحتفظ بكل شيء تقوم بتجاهله أو إخفائه من العين العلنية. إنه يأوي الأشياء 
المدفونة والمرغوبة وا محظورة. TS‏ العقل الباطن منارة العمل النفسي» حيث يتجلى فيه اللاوعي 
ويتشكل من خلاله السلوك والمشاعر والتصرفات. 


إن استكشاف العقل الباطن هو رحلة مشوقة ومغامرة لاكتشاف أعمق أسرار الذات. 
من خلال الغوص في العمق» LS‏ أن نكتشف المؤثرات الخفية التي تحكم حياتنا وتتحكم 
في سلوكنا. إنه العام السرّي الذي يمكن أن يؤدي إلى تحقيق الأحلام وتحقيق التغيير الإيجابي. 


لكن علينا of‏ نحذرء فالعقل الباطن ليس IS‏ مسالما. إنه قوة هائلة ومهيبة قد 
تستخدم للخير والشر على حد سواء. يجب أن نتعامل معه بحذر واحتراس» وأن نقوم 


بتوجيهه وتوجيه قواه نحو الأهداف النبيلة والإيجابية. 


إذا استطعنا فتح باب العقل الباطن والغوص في أعماقه» سنجد أنفسنا في مواجهة 
العديد من الأمور المدهشة والمثيرة. سنكتشف إمكاناتنا الحقيقية وسنتعرف على قدرتنا على 
التحكم في حياتنا وتحقيق التغيير الذي نرغب فيه. إا رحلة إلى الغموض والإثارة» حيث 
نحن الكتاب والمخرج 
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هناك العديد من النظريات التي تنتحدث عن العقل الواعي والباطن وتعتبر نظرية فرويد 
للعقل إحدى النظريات الرائدة في مجال علم النفس والتي لها تأثير كبير على فهمنا للطبيعة 
البشرية. IE‏ فرويد أحد أعلام النفس الحديثة ورائدًا في مجال ple‏ النفس العصبي. تركز 
نظريته على الفهم العميق للعقل البشري وكشف الطبقات المختلفة التي تؤثر في سلوك الفرد 
وتشكل شخصيته. في نظرية فرويد» يقسم العقل إلى ثلاثة أقسام رئيسة: الواعي» والباطن» 
واللاوعي. يعتبر الواعي هو الجزء الذي ندركه ونتحكم فيه بوعيناء بينما الباطن يتضمن 
الحتوى الذي يمكننا الوصول إليه بصعوبة ولكنه قابل للتوجيه والتعديل. وأما اللاوعي» 
فيحتوي على الحتوى غير المتاح للوعي والذي يؤثر على سلوك الفرد دون وعيه المباشر. 
باختصار» فنظرية فرويد تمثل إرنًا هامًا في Sle‏ علم النفس وفهم العقل البشري. من خلال 
دراسة الواعي والباطن» نحن قادرون على فهم أعمق لدوافع وسلوك الإنسان. 


"الثروة الحقيقية هي ثروة العقل" 


انا كرسيس 
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من المسلّم به أننا نمتلك عقلاً واحدًا ولكن قسم العلماء هذا العقل من حيث 
النشاط إلى قسمين : 


© العقل الواعي © العقل الباطن 


سنخوض الآن في العقل بشكل أوسع لنتعرف عليه بشكل أفضل وأبسط لنتمكن من 
السيطرة عليه والتحكم بالأفكار بشكل Slab‏ 


العقل البشري هو أحد الأسرار الأكثر إثارة للإعجاب في الطبيعة. يتكون العقل من 
حيث النشاط من مستويين: العقل الواعي ويشكل 05 من نسبة النشاط العقلي» والعقل 
الباطن ويشكل 95 من نسبة النشاط العقلي. وبالرغم من أن العقل الواعي يمثل جزءًا 
صغيرا من العقل» إلا أنه له دوراً Le‏ في توجيه النشاطات والأفكار واتخاذ القرارات. 


وعكن تشبيه العقل الواعي بسطح البحر» حيث يمثل الجزء الصغير الذي يمكن رؤيته 
من فوق coll‏ وهو الجزء الذي يحتوي على معلومات وحقائق يمكن الوصول إليها بسهولة 
وفورًا. ولكن هذا الجزء الصغير يقف عند حافة البحرء ويمكن أن يشعر بالنشاط المتقلب 
تحت سطح الماء» ولكن ليس لديه القدرة على الوصول إليه بسهولة. ومن الناحية الأخرى» 
يمكن تشبيه العقل الباطن بما تحت سطح البحر» حيث fee‏ الجزء الأكبر من قدرات العقل 
الذي بمكن الوصول إليه بالتفكير والتركيز والتدريب. وعلى الرغم من أن العقل الباطن يمثل 
الجزء الأكبر من العقلء إلا أنه لا يمكن الوصول إليه بسهولة» وهو يحتفظ بالذكريات 
والأفكار والمعتقدات والعادات والتصرفات التي يمكن أن تؤثر على تصرفاتنا وتفكيرنا دون أن 


ندري. 
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يُعدّ العقل الباطن جزءًا Libs‏ من العقل» حيث يحفظ المعلومات ويتحكم في سلوكياتنا 


ويساعد في تحديد مواقفنا واستجابتنا AL‏ المحيط بنا. 


ووفقًا للدراسة التي أجراها العام النفسي جورج ميلر من جامعة هارفارد في عام 
1956 تبي أن العقل الواعي لدينا قادر على استيعاب ما يزيد قليلاً عن سبعة معلومات 
في وقت واحد» سواء أكانت إيجابية أم سلبية. وهذا يشير إلى أن سعة العقل الواعي محدودة. 
بالمقابل» يمتلك العقل الباطن القدرة على استيعاب ما يزيد عن ملياري معلومة في الثانية. وي 
الواقع» يحتوي العقل الباطن على جميع ذكرياتنا وبرامجناء وبالتالي فإن القدرة على استيعاب 
العقل الباطن غير محدودة ULE‏ وهذه البرمجيات التي تكونت على مر الزمن تؤثر في تفاعلك 
مع العام وتصرفاتك جاه أشياء معينة» وتحدد بشكل كبير سلوكك وطبيعتك. 


"الرقم السحري سبعة زائد أو ناقص اثنان" 


جورج ارميتاج ميلر 
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Vi‏ - العقل الواعي 


يمثل العقل الواعي سطح البحر» حيث fe‏ الجزء الصغير الذي يمكن رؤيته من فوق 
ol‏ والذي يعادل فقط 05 من إجمالي حجمه الحقيقي 


العقل الواعي هو الحكم الذاتي الذي يحتكم إليه الإنسان في تحليل وتفسير الأحداث 
desl‏ به ويتحكم في تصرفاته اليومية. يقوم العقل الواعي بالتفكير والحسابات المنطقية 
والتصميم والتخطيط وإعداد البرامج والأهداف. ومن خلال توجيهه للعقل الباطن» يستطيع 
الإنسان السيطرة على تصرفاته وسلوكاته اليومية» إذ يتحكم العقل الباطن في الخبرات 
الداخلية والقوى النفسية والعواطف والأفكار والتصورات التي يمكنها أن تؤثر في حياته. 


يعتمد اتخاذك للقرارات في الحياة بشكل أساسي على عقلك الواعي» وتختار كل شيء 
في حياتك باستخدام هذا العقل. فالعقل الواعي هو المسؤول عن التعامل مع الأمور الظاهرة 
والخارجية» ويكتسب Ball‏ والإدراك LL‏ الظاهر من خلال الحواس الخمسة. إن العقل 
الواعي هو المسؤول عن حياة الإنسان الشاعرة أو ما يمكن أن نطلق عليه دائرة الشعور. 


والعقل الواعي يرافقنا في معظم لحظات يقظتناء ويعزز قدرتنا على اتخاذ القرارات 
اليومية بشأن ما نقوم به وكيف نفعله. فهو الذي يختار الأفكار ويمارس الحرية في التفكير» 
ويعمل على صياغة أفكار جديدة خارجة عن المألوف. ويتحمل المسؤولية عن الأنشطة التي 
تتطلب منطقاً وتفكيراً» فعندما تتساءل عن القميص الذي سترتديه اليوم أو الطعام الذي 
ستتناوله» فإن عقلك الواعي هو المسؤول عن اتخاذ القرار. 
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ثانيًا - العقل الباطن 


يمكن تشبيه العقل الباطن بالعمق الحيطيء الذي يشل أغوار الحيط التي تحوي الكثير 
من الحياة البحرية والكائنات البحرية المختلفة. وكما أن عمق الحيط يحوي 095 من مجموع 


حجم امحيط» فإن العقل الباطن يمثل هذه النسبة الكبيرة من نشاط العقل الإجمالي.. 


وبنفس الطريقة التي يعمل المحيط كمخزن كبير للموارد الطبيعية والكائنات الحية» يعمل 
العقل الباطن كمخزن للتجارب والذكريات والمعتقدات والمشاعر العميقة التي تؤثر على 
تصرفاتنا واختياراتنا دون أن نشعر بما على المستوى الواعي. وكما يستغرق استكشاف 
واستغلال موارد المحيط العميق وقتاً طويلاً وجهداً كبيراء يتطلب استخدام قدرات العقل 
الباطن توجيهًا وتدريبًا وتكرارًا reg‏ للوصول إلى أفضل النتائج في حياتنا اليومية. 


لذلك» A‏ العقل الباطن جزءاً هاماً جداً من عملية التفكير واتخاذ القرارات. فهو 
bat‏ العديد من المعلومات والتجارب التي نمر بها طوال حياتناء ويستخدمها في صنع قراراتنا 
واتخاذ الإجراءات المناسبة. إن العقل الباطن هو المسؤول عن التصرفات اللاإرادية والتي تتم 
بتلقائية دون تفكير مثل التنفس وقيادة السيارة والقلق والبكاء والضحك والخوف ... إل .. 


العقل الباطن هو المسؤول عن جميع الحركات والأنشطة غير الإرادية في الجسم مثل؛ 
التنفّس وعمل القلب والمشاعر» وهو مسؤول أيضاً عن تخزين الذكريات» فاذا كان العقل 
الواعي هو المسؤول عن العمليات الإرادية مثل؛ الحساب والمنطق» والحركات التي تصدر من 
الشخص عن قصدء فإن العقل الباطن كنز بداخل الإنسان» فهو مسؤول عن صحة أجهزة 
الجسم ويعمل باستمرار على شفائهاء وهو يتحكم في جميع العمليات الحيوية في الجسم 
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ويمكن استخدامه للحصول على صحة مثالية» عن طريق التفكير الإيجابي في صحة أعضاء 
الجسم وإعطاء العقل الباطن تأكيدات يومية للعمل عليها. 


فهو يقوم بنسخ كل ما يفكر به العقل الواعي وتطبيقه بالواقع. للحصول على أفضل 
استفادة من قدرات العقل الباطن» ينبغي بحتب استخدام العبارات السلبية GLE‏ مثل: "لا 
أستطيع تحقيق هذا الهدف" أو "لا أستطيع شراء هذا الشيء". فإن استخدام هذه العبارات 
يؤدي إلى فهم العقل الباطن لما بأنك فعلًا لا تستطيع القيام بما تريد. وقبل الذهاب إلى 
النوم» بمكن تفعيل العقل الباطن عن طريق الطلب ott)‏ مثل معرفة معلومة معينة أو كيفية 
الحصول على شيء ما. وعندما يتلقّى العقل الباطن هذه الطلبات» فإنه يقوم خلال النوم 
بتكوين الإجابات عنها. لذلك» يجب استغلال العقل الباطن» ونستنتج من ذلك OF‏ 
استغلاله سيحقّق النجاح ويسهّل الحياة. العقل الواعي ثل الموجه والحكم الذي يقبل أو 
يرفض الأفكار. أما العقل الباطن فهو المنفذ الذي يعمل على تحقيق الأهداف التي وضعها 
العقل الواعي. يُعدٌ العقل الباطن de‏ للعقل الواعي ومطيعًا له. وفيما يلي بعض الأمثلة: 


- كم مرة نسيت اسم شخص ما وفجأة تتذكره دون سبب واضح؟ 


- هل حدث لك يومًا أن تستيقظ فجأة قبل منبه الساعة المنزلية بوقت قليل» وذلك عندما يكون 


- هل لاحظت كيف تستطيع التفكير في شيء معين أثناء قيادتك للسيارة في وسط حركة المرور 


وتستمر ق القيادة بمهارة؟ 


جميع هذه الأمثلة تظهر قدرة العقل الباطن على التحكم والتصرف بشكل تلقائي. 
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هل يمكن للإنسان نقل السيطرة بين عقله الواعي وعقله الباطن؟ الإجابة هي نعم» ويمكن 
تحربة ذلك بسهولة. إليك اثنتان من التجارب التي تساعد في نقل السيطرة بين العقلين: 


التجربة الأولى: نقل السيطرة من العقل الباطن إلى العقل الواعي 


1 اا Spe‏ على الس و تا كد من أن تتنفس بشكل طبيعي دون أن Sa‏ في ذلك. 
فالعقل الباطن يتحكم تلقائيًا في حركة التنفس. 


2. بعد ذلك» قم بتوقيف التنفس لمدة خمس ثوانٍ. 


3. الآن» حاول of‏ تتنفس باستخدام العقل الواعي عن طريق توقيف المواء لبضع ثُوانٍ ثم التنفس 
بشكل عميق (شهيق وزفير). 


قد تواجه بعض الصعوبة في التنفس باستخدام العقل الواعي في البداية» ولكن هذا أمر طبيعي. 
التجربة الثانية: نقل السيطرة من العقل الواعي إلى العقل الباطن 


1. ستلاحظ هذه التجربة عندما تتعلم قيادة السيارة أو ركوب الدراجة أو صعود السلم للمرة 
الأولى في الظلام. في البداية» ستكون قيادتك أو صعودك بطيئًا نسبيّاء وذلك UY‏ تعتمد 
على العقل الواعى فقط الذي يشكل نسبة صغيرة من إمكانيات عقلك. 


2. مع تكرار التجربة وممارسة المهارة» ستتعود عليها وستحتاج إلى الاعتماد على العقل 
الواعي بشكل أقل. 
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3. ستشعر ob‏ النشاط قد تحوّل إلى العقل الباطن» والذي يحتوي على نسبة عالية من 
قدرات العقل. وهذا سيجعل قيادتك أو صعودك يبدوان أسرع وأكثر طبيعية وتلقائية. 


عند قيادة السيارة أو صعود الدرجات» ستلاحظ أنك تقوم بذلك بسرعة وبشكل 
طبيعي وتلقائي» LILLE‏ تتنفس دون تفكير. وإذا حاولت أن تقوم هذه الأنشطة مرة أخرى 


من خلال إتقان هذه التجارب» ستكتسب القدرة على نقل السيطرة بين عقلك 
الواعي وعقلك الباطن بسهولة ويسر. 


من خلال الملاحظات السابقة» يتضح of‏ العقل الباطن يستجيب بسرعة كير ولديه 
قدرات أعلى من العقل الواعي. كما يتضح أيضاً أن العقل الباطن يتحمّل مسؤولية تخزين 
المعلومات والتجارب السابقة» ويسترجعها a‏ صورة تصرفات وسلوكيات تلقائية. 


لذاء يمكن اعتبار العقل الباطن المسؤول أيضاً عن الحالات النفسية التي نواجهها مثل 
الخوف والتوتر والقلق» وكذلك المدوء والسعادة والاطمئنان. 


ما الاستفادة العملية من ذلك ؟ 
عبر التحكم ونقل السيطرة ما بين العقلين الواعي والباطن .. يمكنك: 


تغيير حياتك إلى الأفضل .. بالتخلص من القلق أو التوتر مثلا 
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اذا لنتفق على أن أهم ما fas‏ به للوصول إلى أهدافنا وغاياتنا هو العقل الذي كلما 
دربناه وقمنا بتغذيته بالمعلومات ساعدنا في وضع الخطط الاستراتيجية الناجحة والمتميزة 
لحياتنا. 


العقل يمثل الجزء الأساسي لتحقيق النجاح في الحياة والوصول إلى الأهداف المرجوةء 
وذلك OY‏ العقل هو الحرك الذي يدفعنا إلى العمل والتفكير واتخاذ القرارات الصائبة. ومن 
أجل استغلال قدرات العقل بالشكل الأمثل» يتعين علينا العمل على إعادة برمجة العقل 
الباطن عن طريق استخدام ميزة التفكير والتركيز والتكرار. 


يتمثل الأمر الأساسيّ ف ترتيب الأفكار وتعديلها وتخزينها بالذاكرة» إضافة إلى وضع 
المبادئ والقواعد الصحيحة التي ستمكننا من بناء خطة عمل ناجحة خطوة بخطوة. ومن 
خلال التركيز والتدريب الدائم» يمكن للعقل الباطن تحقيق الأهداف المرجوّة وتحويلها إلى واقع 
ملموس» بينما يقوم العقل الواعي بمساعدته على ذلك من خلال إعطاء الأوامر اللازمة 
لتحقيق الأهداف. 

ولتحقيق أفضل نتائج» يجب علينا بحتب استخدام العبارات السلبية مطلقّاء حيث LB]‏ 
قد تؤثر UL‏ على عملية dey‏ العقل الباطن. ويجب على العقل الواعي والباطن أن يعملا 
es‏ بشكل متناغم لتحقيق الاستراتيجية الناجحة لحياتك» حيث يتحكم العقل الواعي ف 
توجيه العقل الباطن بالأوامر الصحيحة والمبادئ السليمة لتحقيق الأهداف بأفضل طريقة 
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وللمساعدة في تحقيق هذا الهدف» بمكن اتباع بعض الطرق الفعالة لإعادة برمجة 
العقل الباطن. ومنها: 

© التأمل: Ad‏ التأمل أحد sal‏ الأساليب الفعّالة ae, soley‏ العقل الباطن» فهو 
يساعد على was‏ العقل والتركيز على الأفكار الإيجابية وا محفزة للتغيير والتحسين. 


© تغيير النمط السلبي للتفكير: يتطلب تحسين جودة الحياة تغيير النمط السلبي 
للتفكير وتحويله إلى نمط إيجابي» حيث يتم التركيز على الحلول والفرص والإيجابيات في الحياة 
بدلا من التركيز على المشاكل والصعوبات. 


© تعلم التحكم في العواطف: Ls‏ التحكم في العواطف وإدارتها بشكل صحيح 


أحد الأساليب الفعّالة لإعادة ae,‏ العقل الباطن والتخطيط الاستراتيجي للحياة» فهو 
يساعد على تحقيق التوازن النفسي والانفتاح على الإيجابيات في الحياة. 


© التكرار: يتطلب إعادة برمجة العقل الباطن الصبر والمثابرة» فالنتائج لا تأت في 
اللحظة الأولى» بل يتطلب الأمر التكرار والإصرار Bag‏ وجهدًا وتحمّلاً للصعاب. 


© التعلم المستمر: بعد التعلّم المستمر أحد الأساليب الفعّالة لإعادة برمجة العقل 
الباطن» فهو يساعد على توسيع المعرفة والخبرات وتحسين القدرات والمهارات» مما يساعد 
على تحسين الخطط والاستراتيجيات وتحسين جودة الحياة. إضافةً إلى ذلك» يمكن الاستفادة 
من بعض النصائح الأخرى لتحسين صحة العقل» مثل؛ الاهتمام بالتغذية الصحية وممارسة 
الرياضة وتقليل oped)‏ للضغوط والتوتر» والاستمتاع بالموايات والأنشطة المفضّلة والتواصل 
مع العائلة والأصدقاء وامجتمع. 
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وباختصار» ols‏ العقل يعد الأساس الذي تقوم عليه إدارة الحياة وتحسين جودمهاء 


وجب أن يتم الاهتمام بصحته وتطويره بشكل مستمر» وذلك من خلال اتباع بعض الطرق 
اا عا رة ال ايان 


بالتالي» ob‏ استغلال قدرات العقل الواعي والباطن بالشكل الصحيح سيساعدنا على 
وضع الخطط والاستراتيجيات الملائمة لتحقيق النجاح في الحياة وتحويل الأهداف إلى واقع 
ملموس» ولكن هذا لا يعني أن العمل على إعادة برمجة العقل سيكون Slee‏ فهو يحتاج إلى 
الصبر والتدريب المستمر والإصرار على التغيير GAY‏ ومن أجل تحقيق AUS‏ يمكن 
الاستعانة بالعديد من الأساليب والتقنيات المختلفة» fee‏ الإيحاءات الإيجابية والتأمل 
والتحليل الذاني والتحفيز الذاني. 


كما يجب علينا أن of Sas‏ العقل البشري قادر على التطور والتغيير» وأنه ليس EG‏ 
بل يمكننا تغييره وتحسينه عن طريق التدريب والتعلّم المستمر. وبهذه الطريقة» يمكننا أن نحول 
أهدافنا الطموحة إلى واقع ملموس» Oly‏ نصبح أفضل نسخة من أنفسنا. 


يحب علينا أن نتذكر أن العقل هو السلاح الأساسي في رحلة النجاح وتحقيق 
الأهداف» وأن استغلاله بالشكل الصحيح يعد مفتاح النجاح في الحياة. ولذلك» علينا 
العمل بجدية على تطوير العقل وإعادة برجته واستخدامه بشكل أمثل» وذلك لتحقيق 
النجاح الذي نتطلع إليه في حياتنا. 


"إن قوة العقل البشري لا حدود ها إلا تلك التي نضعها لأنفسنا" 


نابليون هيل 
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تح بأقكارك 
SS,‏ خارج الصندوق 


في بلدة صغيرة تاريخية» ومنذ قرون عديدة» كان هناك رجل يمتلك شركة صغيرة مديئًا 
بمبلغ كبير من SW‏ لتاجر ثريٌ. كان التاجر Sey gal‏ عجورًا Me‏ وكانت الصدفة قد 


قرر التاجر الغنى أن يقدم عرضًا لصاحب الشركة يمكن أن يسدّد به كامل الدين الذي 
يدين به له. ولكن الشرط الوحيد للعرض هو أن يتزوج من ابنة صاحب الشركة. ومن 
الواضح أن هذا الاقتراح تلقى نظرة استنكار من الجميع. 


قال التاجر الثري إنه سيضع حصتين في كيس» إحداهما بيضاء والأخرى سوداء. ومن 
نم يتوجب على الابنة أن تمد يدها وتأخذ حصة واحدة من الكيس. إذا كانت الحصة 
سوداء» فإن الدين سيتم مسحه ولكنها ستضطر للزواج من التاجر gall‏ بعد ذلك. Lal‏ إذا 
كانت الحصة بيضاءء فسيتم مسح الدين أيضًا ولكنها لن تضطر إلى الزواج من التاجر 
الغنى. 


وقف التاجر العجوز على طريق مليء بالحصى في حديقة صاحب الشركة» ووضع 
الحصتين في الكيس. بينما كان يجمعهماء لاحظت الابنة أنه التقط حصتين سوداوين 
ووضعهما في الكيس. ثم طلب من الابنة أن تمد يدها وتختار حصة واحدة من الكيس. 
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واجهت الابنة ثلاثة خيارات تقريبًا فيما يتعلق با يجب عليها فعله: 
2.سحب الحصة من الكيس وكشف الغش والدخول في صراع. 


3.ختيار حصة من الكيس مع العلم الكامل LET‏ ستكون سوداء» وبذلك تضحي 
بنفسها من أجل حرية والدها. 

قامت الابنة بسحب حصة من الكيس» ولكنها في البداية وقبل أن تنظر إليها بصورة 
واضحة» أفلتتها من يدها ووقعت بين الحصى الأخرى على الأرض. فقالت للتاجر الثري: 
"ما هذا الحظ العاثر! ولكن لا تقلق» إذا نظرت في الكيس الآخر» ستتمكن من معرفة 
الحصة التي سحبتها" . 

كان من الواضح أن الحصة المتبقية في الكيس كانت سوداءء ورؤية التاجر الثري الذي 
لا يرغب في الكشف عن ذلكء قاده إلى أن يتظاهر Ob‏ الحصة التي calif‏ من يد الابنة 


"فكر Leila‏ خارج الصندوق واغتنم الفرص التي تظهر أينما كانت" 


لاكشمي ميتال 
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تأثير التفكير على حياة الإنسان لا يمكن تحاهله فقيل: OL‏ ما تفكر به اليوم ستصبح 
عليه Gus‏ هذه المقولة تم تأكيدها من خلال التجارب والدراسات. فعندما يتعلق الأمر 
بتحقيق الإنجازات الكبيرة» WE‏ تنشأ أولاً في عقل الإنسان وتترسخ في تفكيره. يؤثر التفكير 
على جميع جوانب حياتنا الشخصية والسلوكية الحياتية بشكل عميق. وتساهم العقلية 
الإيحابية قي بناء الثقة بالنفس وتحقيق الأهداف» وتساعدنا على الوصول إلى السلام والمهدوء 
الداخلي. 


يمكن القول إن التفكير هو عملية عقلية تتضمن معالجة المعلومات وتقييمها وتحليلها 
وترتيبها بطريقة منطقية ومناسبة. ويُعدَ التفكير من العوامل الأساسية التي تشكل شخصية 
الإنسان وتؤثر بشكل كبير على تصرفاته واختياراته في الحياة. 


تتنوع أنواع التفكير وتختلف في طبيعتها وغايتها وأهمها التفكير الإبداعي والتفكير 
الإيجابي والتفكير الناقد والتفكير الاستراتيجي وغيرها. فالتفكير الإبداعي يساعد على إيجاد 
حلول جديدة ومبتكرة للمشاكل والتحديات» بينما يهدف التفكير النقدي إلى تقييم وتحليل 
المعلومات والأفكار بشكل منطقي وحيادي. 


من جهة أخرى» يعتبر التفكير GY!‏ أحد أهم أنواع التفكير حيث يعتمد على 
الاستفادة من النواحي الإيجابية للأمور وتحويل السلبيات إلى إيجابيات» وهو يساعد على 
تحسين الصحة النفسية والعلاقات الاجتماعية وتحقيق النجاح في الحياة. يمكن التعلم وتنمية 
مهارات التفكير بالتدريب والتمارين والقراءة والتعلم المستمر» وهذا يمكن أن يحسن من القدرة 
على صنع استراتيجيات ملائمة واتخاذ القرارات والتعامل مع التحديات والمواقف المختلفة في 
Eee‏ 
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إضافةً إلى ذلك» يمكن للتفكير أن يكون LAL‏ أو سلبيّاء فالتفكير السلبي يمكن أن 
يؤثر سلبًا على الصحة النفسية والجسدية للإنسان» كما يمكن أن يؤدي إلى تفاقم المشاكل 
وعدم القدرة على الوصول إلى الحلول المناسبة. 


علاوة على ذلك» يمكن أن يؤثر be‏ التفكير على الشخصية» فالأشخاص الذين 
يميلون إلى التفكير الإبداعي Sale‏ ما يكونون ST‏ مرونة وتكيّفّاء بينما الأشخاص الذين 
بميلون إلى التفكير الناقد قد يكونون أكثر صعوبة في تقبل الآراء المختلفة. 


يؤثر التفكير على الجسم» فعندما Se‏ الفرد بطريقة إيجابية» يزداد مستوى طاقته 
وحماسه ونشاطه» ما يدفعه للعمل بجدية. وعلى العكس» عندما يفكر بشكل gle‏ يتراجع 
ويشعر بالإحباط. يؤثر التفكير أيضًا على الأحاسيس والمشاعر» حيث AS‏ الردود العاطفية 
الطبيعية للأفكار الداخلية. إذا أراد الفرد تغيير حياته» فلابد من تحسين نوعية أفكاره وتمارين 
التفكير الإيجابي في كل جانب من جوانب حياته. وبعد فترة قصيرة» سيلاحظ الفرق الواضح 
في طبيعة مشاعره وتفاعله مع المواقف والظروف المختلفة. 


يؤثر التفكير أيضًا على سلوك الإنسان» فعندما يتحكم الفرد في أفكاره» يمكنه 
التحكم بأحاسيسه ومن ثم تنظيم سلوكه. وهذا هو السلوك الذي يصل إليه الأشخاص 
الذين يفكرون بشكل إيجابي. وباستخدام العقل» يمكن للإنسان جاوز الزمن» حيث يستطيع 
Si‏ ما حدث في الماضي وإعادة إحياء المشاعر التي كانت مرتبطة بهذا الحدث. ويمكنه 
أيضًا التفكير في ما سيحدث في المستقبل» وقد يتحقق ذلك فعلًا. 
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التفكير الإيجابي ليس مرد نظرية» بل هو علم تطبيقي يمكن أن يغير حياة الأفراد إلى 
الأبد. ومن خلاله يمكن للأفراد تحسين صحتهم وسعادتمم النفسية» كما يمكن أن يساعد 
على تحقيق النجاح في الحياة العملية والشخصية. 


في الواقع» يمكن أن يؤثر التفكير الإيجابي على عملية الشفاء من الأمراض وتعزيز 
جهاز المناعة لدى الأفراد. وقد أظهرت الدراسات أن الأشخاص الذين يتبنون نظرة إيجابية 
تجاه الحياة يتمتعون بمستوى أعلى من الصحة النفسية والجسدية. 


يمكن للأفراد أيضًا استخدامه كوسيلة لتحقيق النجاح في الحياة الشخصية والعملية. 
فعندما Se‏ الشخص بشكل إيجابي» يتمتع بالطاقة اللازمة للعمل بحد والتحقّق من 
الأهداف التي يريدها. ومن خلال التفكير الإيجابي» بمكن للأفراد تحسين علاقاتهم الاجتماعية 
وزيادة فرصهم في الترقية في العمل. 

ومن الجدير بالذكر أن التفكير الإيجابي ليس مجرد وضع ابتسامة على الوجه» بل هو 
تغيير في نمط التفكير وطريقة تفسير الأحداث والمواقف في الحياة. ولذلك» يتطلب المثابرة 
والتدريب والإرادة القوية للتغيير. يمكن القول إن التفكير الإيجابي بمثل أداة قوية لتحسين حياة 
الأفراد وتحقيق النجاح في الحياة. 


"التفكير الإيجابي يمكن أن يغير العام من حولك ويجعلك نحقق ما كنت تعتقد أنه مستحيل" 


نورمان بیل 
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التحكم في الأفكار هو أمر ذو أهمية بالغة للشعور بالسعادة. قد تختلف إجاباتنا على 
سؤال: "هل أنت سعيد؟" إذا كنا صادقين» وذلك بسبب تنوع سيناريوهات الحياة. قد نكون 
راضين عن بعض الجوانب وغير راضين عن أخرى. بدلاً من الاعتماد على تغيير الظروف 
لتحقيق الرضا في الحياة» فإن الحقيقة تكمن في أن وجهة نظرنا تحدد سعادتناء وليست 
الظروف. 


عل as‏ التحكم في الأفكار Ad‏ أمرًا بالغ الأهمية لبناء شعور بالوضوح مع الذات 
والتخطيط للحياة» بغض النظر عن الظروف. إذا استطعت التحكم في أفكارك» ستجد 
السعادة المستدامة التي لا تتزعزع. 


عندما تتقن فن التحكم في أفكارك تفتح أمامك بوابة حياة مليئة بالإمكانيات غير 
المحدودة. 


de‏ الصوت الداخلي مصدرًا للنمو والإيجابية» لكنه غالبًا ما يتحول إلى ناقدٍ سلبي 
يستمتع بتذكيرنا بإخفاقاتنا وقيودنا وقلقنا. هناك العديد من أشكال التفكير المحدود» لكن 
جميعها يمكن أن تبعدك عن ما تصبو all‏ وتحتاجه. فهي تحتجزك في LUT‏ قديمة وتعرقل 
قدرتك على إحداث التغييرات التي تقربك من تحقيق نجاحك المنشود. تلك الأساليب 
ستعينك على الخروج من دائرة التفكير السلبي وتفتح ذهنك لإمكانيات لا محدودة. ما 
رأيك؟ عندما ننظر بعناية» ندرك أن الأفكار U‏ طبيعة مدهشة ورائعة» وحتى يمكننا أن 
نصفها Lb‏ خارقة. تتمتع أدمغتنا بقدرة مذهلة على إحضار الذكريات والصور والأصوات 
والكلمات. 
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ومع ذلك» هل تساءلت og‏ كيف يحدث ذلك ببساطة 3 عقولنا؟ 


يصف علماء الأعصاب العملية الفكرية باسم "التمثيل العقلي". تطلق الخلايا العصبية 
مواد كيميائية تعرف بالناقلات العصبية» والقي تنتج إشارات ASL gS‏ تنتشر كأمواج إلى آلاف 
LOL‏ العصبية امجاورة. 


تقوم هذه العملية في الخلايا العصبية في المنطقة الجبهية من الدماغ» وفمًا للدراسة التي 


Eel‏ باتريشيا جولدمان. 
يتم تعريف الأفكار على أنما: 


عملية معرفية تتضمن اختبار الأفكار» والصورء والتصورات العقلية» policy‏ الفكر 

الافتراضية الأخرى» والتلاعب ها. وف هذا السياق» يشمل التفكير التخيل» والتذكرء وحا” 
خری» وا 39 و 3 

المشكلات» وأحلام اليقظة» والارتباط GAN‏ وتشكيل المفاهيم» والعديد من العمليات 


الأخرى. 


led‏ لقاموس APA‏ لعلم النفس» الأفكار تظل غامضة ومدهشة حمًا! إكما تلعب 
دورًا LL‏ في إيجاد حلول للمشاكل المعقدة وتشكل مصدر إمام للأعمال الفنية العظيمة 
والموسيقى الرائعة. USE‏ من التواصل مع أحبائنا الذين فقدناهم عبر الذاكرة» حيث يمكننا 
إحياء أحداث ومواقف لا نراها ولا نلتقطها بواقعنا المادي. ولكن» يمكن للأفكار أيضًا أن 
تصنع سجنًا من الخوف والقلق والتوتر» حيث يمكن أن تتسبب في تقييد حريتنا وتعيق تحقيق 
إمكاناتنا. 
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عندما يُترك العقل دون رادع» كن أن يسلك مسارات مظلمة ومكبلة. يحاصرك في 


دائرة من الشك الذاتي التي تحول بينك وبين مواجهة تحديات جديدة. 


هذا النوع من التفكير يعيقك عن تحربة العام ويمنعك من اتخاذ تلك المخاطر الضرورية 
الصغيرة التي تؤدي إلى النجاح. لذاء يصبح من ذات الأهمية البالغة أن نتعلم كيفية التحكم 
في أفكارنا. 


هل يمكننا التحكم في أفكارنا؟ 


gle‏ العقل غير المدرب من شعور السحق والتعب. فقد يندلع غضبك في أي لحظة 
ويسيطر عليك. قد يتغلب عليك GL‏ الذاتي عندما تتلقى تعليقات نقدية. تصبح متأثراً 
ومندفعاً بكل فكرة وعاطفة. 


أفكارك تتحكم فيك. 
ماذا لو استطعت أن تأخذ زمام الأمور؟ 


تصف الفلسفة الشرقية العقل على أنه عربة: أنت السائق وتمثل الخيول الحواس 
المختلفة. عندما تسمح لأفكارك وعواطفك بالسيطرة» يتم سحب العربة في جميع الاتجاهات 
دون طريق واضح. ممارسات مثل؛ التأمل تسمح لك بإتقان الحواس. عندما تظهر الأفكارء 
تأخذ لحظة للتوقف والمراقبة. من خلال زيادة الوعي بفكرة ماء فإنك تطلق بعضاً من قوتما. 
تلاحظ وجود فصل بين تلك الأفكار والذات. ليست الغضب ولا الحزن ولا القلق. بدلاً من 
ذلك أنت هو المراقب الذي يختبر تلك الأفكار والعواطف. 
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باعتبارك مراقبًا لأفكارك» فإنك تستعيد السيطرة على عربتك الحربية وتوجهها Lady‏ 
لإرادتك. يمنحك هذا الوعي ead‏ المعروف أيضًا باليقظة» لحظة للتأمل قبل أن تقرر 
كيفية ردود أفعالك. 


LAE‏ اشتهرت هذه الممارسات التقليدية للتأمل لآلاف السنين قي جميع أنحاء العالم. 
وي الوقت الحاضرء يوصى بحا من قبل علماء النفس وتم دمجها في العلاج الحديثء BK‏ 
ذلك التأمل» اليقظة والممارسات المشابمة لتدريب العقل. ومع ذلك» لا يلزمك بدء مارسة 
التأمل لتعلم كيفية التحكم في أفكارك. دعنا نناقش بعض الطرق المدعومة بالأبحاث لبناء 
الوعي وتحويل الأفكار التي تعيق تقدمك. 


هل تشعر أن Lui‏ تفكيرك تشتت انتباهك وتعرقل تركيزك؟ 
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هنا لدينا 8 طرق للتحكم في أفكارك. 

من التأمل التقليدي إلى الأساليب الحديثة» نمتلك اليوم العديد من الأدوات للعناية 
بأغاط التفكير الصحية. هذه الاستراتيجيات ستساعدك على تحرير نفسك من دوامة الشك 
الذاتي وتغيير سجلك العقلي. جرب هذه الطرق الصحية للسيطرة على أفكارك. 
yi‏ - قم بتغيير وجهة نظرك - حرفيًا!: 
هل تعلم أنه بالفعل بإمكانك تغيير هيكلة دماغك؟ 

من خلال التقدم التكنولوجي الحديث» استطاع العلماء فهم سبب نجاح التأمل 


وتقنيات تدريب العقل المشابمة. هناك نوعية من النشاط الدماغي تُعرف باسم المرونة 
العصبية» والتي تمكنك من إعادة توجيه الأنماط الضيقة للتفكير في دورات فكرية أكثر صحة. 
الخروج من المسارات المعتادة 

في الدماغ» تعمل الأفكار والأنماط والسلوكيات مثل مسارات سكة حديدية. عندما 
تتمثل هذه المسارات» فإنك تميل لتكرارها مرارًا وتكرارًا. 

ized‏ أن الدماغ يحتوي على مليارات من هذه المسارات العصبية» وهي آلية رائعة ل 
"العادات الجيدة"» مثل؛ تعلم آلة جديدة أو اكتساب مهارة جديدة. تصبح جميع الأمور 
أسهل عندما تستعيد تلك المسارات مرة أخرى. (هل يمكنك أن تتخيل ما إذا كان عليك أن 
تبذل نفس الجهد الذي يبذله طفل صغير للمشي؟) 


93 


إدارة الحياة 


لكن يمكن أن تكون هذه الآلية عقبة عندما يتعلق الأمر بالعادات المدمرة» مغل 
الحديث السلبي عن النفس. عقلك fe‏ تلقائيًا إلى تكرار هذا الحوار الداخلي. في هذه 
الحالة» يحب thle‏ عكس الاتحاه وتغيير المسار. أظهرت الدراسات OF‏ أدمغتنا قابلة 
للتكيّف. يمكنك dale]‏ توجيه عقلك من خلال التعرف على أنماط التفكير وممارسة طرق 
جديدة في التفكير. ببساطة» يمكنك إعادة تشكيل المسارات العصبية في دماغك وتوجيهها 
نحو طرق تفكير جديدة وبثاءة. الآن» بعد أن أدركت أن ذلك USE‏ يمكنك البدء في اتخاذ 
إجراء للتغيير. 


ثانيًا - استكشاف معتقداتك المقيّدة: 
ما ينطق به صوتك الداخلى؟ 
لدينا جميعًا صوت داخلي يتردد في رؤوسناء وهو حوار داخلى مستمر يراقب Aus‏ 
ويعمل على حل المشكلات وتكوين آراء حول مختلف الأمور. 
هل بملؤك صوتك الداخلي بالثقة أم بمعتقدات محدودة؟ هل يقول لك أشياء مثل: 
"أنا غير جيد في التعامل مع الآخرين." 
"لن أحقق LT‏ ما أرغب فيه." 
"الجميع يعارضبي. " 
"أنا لا أملك مالاً بما يكفى." 


"لا Se‏ أن أبدأ مشروعی الخاص أبدًا." 
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هذه الأنماط المحدودة من المعتقدات تعرقل تقدمك وتحجب ما تحتاجه وترغب فيه. 
للأسف» يغفل معظم الأشخاص عن الأثر السلبي للحديث السلبي عن النفس في ble‏ 
ما يتسبب في التوتر والقلق وعدم الرضا. يمكن للناقد الداخلي أن يمنعك من التعبير عن 
ذاتك الحقيقية وعيش حياة سعيدة. تبدأ عملية تغيير هذه DEY‏ بالاعتراف بوجودها في 
المقام الأول. 


قم بتتبع بعض المعتقدات المحدودة الشائعة لديك خلال الأسبوع أو الأسبوعين 
القادمين. ستلاحظ أن بعض هذه الأفكار تظهر بشكل أكثر تكرارًا من غيرها؟ 


حدد معتقداً واحداً ترغب ف التركيز عليه. اسأل نفسك: ما هو المعتقد الجديد الذي 
ترغب في استبدال طريقة التفكير ا محدودة السابقة به؟ 


مهمتك هى أن تلاحظ وجود المعتقد المحدود عندما يتسلل إلى لغتك وأفعالك 
وأفكارك. cg‏ قم بتغييره بتأكيد جديد. كرر هذه العملية بمرور الوقت لتوجيه أفكارك نحو 


اتحاه أكثر إيحابية وبناءة 
We‏ - قم بتغيير منظور "كل شيء أو لا شيء" 3 حياتك : 


غالبًا ما أجد أشخاصًا يعتمدون على هذا النمط القطبي في تفكيرهم. يقولون عبارات مثل: 


"إما أن أكون ناجحًا أو لا قيمة لي." 


3 


"إما أن أكون USS‏ أو غبيًا." 


3 


"الأشخاص إما على صواب أو خطأ. " 
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هذا النوع من التفكير المتطرف يعيق التقدم. تذكر أن الأخطاء تمنحك فرصة للتعلم والنمو. 


هل تتطلب نصائحك الداخلية الكمال؟ عندما تتجاوز البحث عن الكمال» فإنك 
تمنح نفسك الفرصة للتجربة واكتشاف أشياء جديدة» وبناء حياة خارج إطار "الكمال". 


رابعًا - تدرب على تغيير النص الداخلى الذي تعتمده: 
إن السعادة والقرارات تكمن في قدرتك على تحويل النص الداخلى. 


كما قال إبراهام لنكولن: "الناس سعداء ULE‏ عندما يأخذون قراراتهم." إذا كان حوارك 


الداخلي يغلبه الحكم المستمر والشك الذاق» فقد حان الوقت لتغيير النص. 


غالبًا ما ينبع هذا النص الداخلي من الأصوات السلبية التي تعوّدنا عليها Lis‏ الطفولةء 
سواء أكانت من المتنمرين أم الأشخاص الذين رفضونا وأرادوا إحباطنا أم الولد السام الذي 
أراد فقط أن يطيح بك حتى يشعر بتحسن تحاه نفسه. ومن دون أن ندرك ذلك» تصبح 
هذه الأصوات الخارجية جزءًا من صوتنا الداخلي وتعيقنا عن Oley‏ بأنفسنا. لذا»ء قم 
بتدريب نفسك على تغيير هذا النص الداخلي. اكتشف واعترف بالأصوات السلبية 
واستبدها بنص جديد يدعم ويثق بقدراتك وقيمك. كلما تدربت على ذلك» زادت قوتك 
في تحويل النص الداخلي وإيجاد السعادة والثقة في ذاتك. لتغيير هذه العادات السلبية للنقد 
الذاق» قم بمعاملة نفسك بنفس الطريقة التي تعامل بحا أشخاصًا تحبهم أو أصدقاءك. بدلاً 
من انتقاد نفسك بسبب كل خطأ أو نقص» قم بممارسة القبول والتعاطف مع نفسك. 


96 


إدارة الحياة 


Gigs‏ عن الحكم الصارم على نفسك. على الرغم من أنك قد تعتقد أن الحكم على 
نفسك وإلقاء اللوم على نفسك سيحفزك» إلا أن الواقع يثبت عكس ذلك. التعاطف مع 
الذات هو الأسلوب الأكثر فعالية. 


في إطار دراستها abled‏ مع الذات» اكتشفت الدكتورة كريستين نيف» أن تكون 
Lid‏ مع نفسك هو وسيلة قوية لزيادة السعادة والنجاح. قد تحاول تحقيق التغيير من خلال 
الطرق التي تساعدك على تحقيق الصحة والسعادة» ولكن ذلك يحدث لأنك تتم بنفسك 
وليس لأنك غير قابل للقبول أو لا تستحق النجاح. 


عندما تسمع صوت الناقد الداخلي» قم بتغيير النص. تحدّث إلى نفسك بنفس 
الطريقة التي تتحدث بما مع صديق مر بظروف صعبة. امنح نفسك الرعاية واللطف الذي 
النجاح. 
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خامسًا - استخدم عقلية النمو: 


في عام 2006», قامت البروفيسورة كارول دويك» أستاذة علم النفس في جامعة 
ستانفورد» بنشر كتاب بعنوان "العقلية: ple‏ النفس الجديد للنجاح". وقد أجرت دراسة 
شاملة لاستكشاف عوامل نجاح الأفراد. وتوصلت الدراسة إلى استنتاج cage‏ وهو أن العقلية 
تلعب دورًا حاسمًا في تحقيق النجاح. 


كتبت البروفيسورة كارول دويك» أستاذة ple‏ النفس في جامعة ستانفورد» عن نظريتين 
mre‏ 
© العقلية الثابتة: الإبمان Ob‏ الناس يولدون بكمية ثابتة من الذكاء والقدرة. 


© عقلية النمو: Oley!‏ بأنه من خلال العمل الجاد والممارسة» يمكن للناس بناء الذكاء والقدرة. 


تتمثل العقلية الثابتة في الاعتقاد Ob‏ الناس يأتون بمقدار محدد من الذكاء والقدرات» 
Lay‏ عقلية النمو تعتقد al‏ يمكن للأفراد بناء الذكاء والقدرات عن طريق العمل الجاد 
والتطوير. 


بميل الأشخاص الذين يمتلكون العقلية الثابتة إلى الاستسلام والبقاء عالقين في مكاهم. 
إذا ۾ يشهدوا Sle GLE‏ ماء OS‏ في جدوى الحاولة. ومن ناحية أخرى» يعتقد 
الأشخاص ذوو العقلية المتنامية أنه بالمثابرة يمكنهم أن يتقنوا أيّ شيء. od]‏ يتحملون التحديات 
ولا يضغطون على أنفسهم للوصول إلى الكمال. يركزون على النمو والتحسن المستمر مع مرور 
الوقت. لذاء إذا كنت ترغب في تحقيق النجاح» فعليك اعتماد عقلية النمو. يمكنك البدء في أي 
شيء جديد ومع الممارسة المستمرة» ستصبح أفضل وأفضل مع مرور الوقت. 
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سادسًا - توقف عن الاستماع إلى الرافضين: 
فالأشخاص الحيطيون بك طم تأثير كبير على عقليتك وفرص نجاحك. من المهم جدًا أن 
على الجانب الآخرء يقوم الرافضون بتوجيه الانتقادات باستمرار. يقولون عبارات مثل: 
"هذا صعب جدًا." 
"لو كانت هذه فكرة جيدة) ls ald‏ شخص آخر." 
"ماذا ستفعل إذا فشلت؟" 
الرافضون يقومون BEL‏ آفاقك وأفكارك ULE‏ لا يقتصرون على تقديم النقد البثاء 
الذي يمكن أن يساعدك في تحسين نقاط ضعفك لتحقيق النجاح. لا يعني أن الأشخاص 


السلبيين يريدون بالضرورة التسبب في إيذائك» قد يكون لديهم حسن النية في بعض 
الأحيان. رما يحاولون حمايتك من الفشل أو حماية أنفسهم من عدم اليقين والتغيير. 


ومع ذلك» فإنهم يمكن أن يخفضوا من ثقتك بنفسك Oly‏ يضعوا أفكارًا سلبية في 
ذهنك. لا تدع عقلية الندرة التي يمتلكها شخص آخر تعرقل تقدمك. إذا تعرفت على هذا 
النوع من الأشخاص في حياتك» فابتعد عنهم. إذا كان عليك التعامل معهم في بعض 
الأحيان» فلا تستوعب الأفكار السلبية التي يطرحوتًا. 
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سابعًا - الاستجابة بدلاً من الرد: 


هي مهارة تتطلب تحكمًا في أفكارك وقدرة على التعامل مع ردود الفعل. يمكنك 
تحقيق ذلك عن طريق التحول من مكان الرد الفعلي إلى مكان الاستجابة. 

رد الفعل: يتميز ردّ الفعل Whee ah‏ ما يكون عاطفيًا. فإنك تتخذ sha}‏ فوريًا 
استنادًا إلى المعتقدات والتحيّزات والأحكام المسبقة دون تفكير okie‏ يتولى عقلك الباطن 
السيطرة. 

الاستجابة: عندما تستجيب» تأخذ abd‏ لمعالجة ,5 فعلك العاطفي الأولي قبل اتخاذ 
أي إجراء. تلاحظ مشاعرك وأفكارك قبل الاستجابة بطريقة متوافقة مع قيمك الأساسية. 

في المرة القادمة i‏ تلاحظ فيها تفاعلا شديدًا أو عاطفة قوية» احتفظ بلحظة 
صمت لبعض الوقت. قد تحتاج إلى مغادرة الغرفة أو أخذ نفس عميق. توقّف Say‏ جيدًا 


قبل اتخاذ أي إجراء. 


من المحتمل أن تحد ails‏ أفضل بكثير وتتجنب الصراعات غير الضرورية عندما 


35 ستجہ جیب بدلا من رد الفعل. 
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lub‏ — أخرج من رأسك: 


في بعض الأحيان» نحتاج He‏ إلى الخروج من عقولنا والحصول على وجهة نظر 
خارجية. عندما نلاحظ أن عقولنا تعمل في دوامة» يمكننا أن نلتمس الدعم من أصدقائنا. 
الجلوس مع شخص غايد» يمكن أن يساعدنا في التعرف على أنماط التحدث الذاتي السلبية. 
بالاستماع إلى ملاحظاتهم, يمكنهم منعنا من التفكير في أسوأ السيناريوهات وتشجيعنا على 
التفکیر بشكل إيجابي وبثاء. هذا النوع من المناقشات الصحية يمكن أن يلهمنا ويعزز ثقتنا 


عندما نفقد الاتحاه. 


حان الوقت fad‏ في الاعتقاد بأننا قادرون. فالتغييرات الكبيرة تبدأ في داخلنا. عندما 


نحوّل أنماط الشك الذاتي إلى ثقة في الذات» سنشهد تأثيرا إيجابيًا في كل جوانب حياتنا. 
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حافظ على صحة ذاكرتك 


كانت الذاكرة منذ الأزل هي أحد أسرار العقل البشري. فهي قدرة عجيبة WEE‏ من 
تخزین الأحداث والتجارب التي نعیشها» واسترجاعها re)‏ لحظات مختلفة. ومن خلال هذه 
القدرة» يمكننا الاستفادة من التجارب السابقة لتحسين حاضرنا ومستقبلنا. 


في الواقع» تعتبر الذاكرة من أكثر الأسس المهمة لحياتنا اليومية. فهي تساعدنا على 
الحفاظ على الذات والتعرف على الأشخاص والأماكن والأشياء. كما تساعدنا الذاكرة على 
تطوير المهارات والتعلم» حيث تسمح لنا بتذكر المعلومات والمفاهيم التي نحتاجها في حياتنا 
اليومية وقي مجاللات عملنا.. 


ولكن» على الرغم من أن الذاكرة هي قدرة مهمة ورائعة» إلا أنما LE‏ قدرة تحتاج إلى 
العناية والتدريب والتطوير. فعلى سبيل SUM‏ عندما يتعلق الأمر بتذكر المعلومات الجديدة» 
يتطلب الأمر تكرارها وممارسة الاسترجاع المستمر. وفي حالة عدم استخدام الذاكرة بطريقة 
صحيحة وفعّالة» فقد يؤدي ذلك إلى فقدان الذاكرة أو تدهورها. 


على الرغم من أنه يمكن أن يحدث فقدان الذاكرة في أي وقت» إلا أن بعض الناس 
يعانون من مشاكل في الذاكرة بشكل دائم» وهذا يعرف باسم "اضطرابات الذاكرة". ويمكن 
أن يتسبب هذا الاضطراب بمشاكل في الحياة اليومية» بما في ذلك صعوبة التعلم والتذكر 
والتركيز. وهذا من شأنه إضعاف الاستراتيجية الشخصية إذا لم تكن مكتوبة ولحسن الحظء 
يمكن تحسين الذاكرة وتعزيزها عن طريق بعض الأساليب والتقنيات الفعالة 
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Je 


© تكرار المعلومات: بمكن أن Gop‏ تكرار المعلومات إلى تعزيز الذاكرة» حيث يتم 
تثبيت المعلومات في الدماغ عند تكرارها بشكل مستمر. 


© تطوير التركيز: يمكن تحسين الذاكرة عن طريق تطوير التركيز وتحسين الانتباه» 
حيث يؤدي ذلك إلى تحسين القدرة على تحديد المعلومات الحامة وتخزينها في الذاكرة. 


© الممارسة العقلية: يبمكن تعزيز الذاكرة من خلال تمارين العقل المختلفة» مثل حك 
الألغاز والألعاب الذهنية» حيث يتم تحسين القدرة على الاسترجاع والتذكر. 


© النوم الجيد: بمكن أن يساعد النوم الجيد في تحسين الذاكرة» حيث يتم تثبيت 
المعلومات في الدماغ خلال فترات النوم. 


© الحفاظ على صحة الجسم: يمكن تحسين الذاكرة من خلال الحفاظ على صحة 
الجسم, بما في ذلك ممارسة الرياضة بانتظام وتناول الغذاء الصحي. 


تعد الذاكرة من القدرات الرائعة التي يتمتع بما العقل البشري» حيث تساعدنا على 
تذكر التجارب السابقة وتعزيز قدرتنا على التعلم والتطور. 


الذاكرة هى قدرة كبيرة ومهمة للغاية وهى الق منحنا إياها الله تعالى كجزء من عقولنا 
وأجسامنا. فالذاكرة تسمح لنا بتخزين المعلومات والأحداث والتجارب التي نعيشهاء 
واسترجاعها في لحظات مختلفة» ومن خلال هذه القدرة» يمكننا الاستفادة من التجارب 
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لقد منحنا الله تعالى الذاكرة لتساعدنا على تذكر ماضينا وحفظ تاريخنا وعرفانا 
بالجهود التي بذلت في إنشاء ما نراه اليوم. فالذاكرة تسمح لنا بتذكر أحبتنا وأصدقائنا 
وزملائناء وتتيح لنا فهم ماضينا الشخصي وتعلم الدروس التي تساعدنا على تحسين مستقبلنا. 


كما أن الذاكرة تساعدنا على التعلم وتطوير المهارات» فهي تمكننا من تذكر 
المعلومات والمفاهيم التي نحتاجها في Whe‏ اليومية وقي SVE‏ عملنا. ومن خلال تدريب 
الذاكرة» LS,‏ تحسين تركيزنا وتذكرنا وتسريع تعلمنا. 


يتضمن الفضل الذي منحنا olf‏ الله تعالى أيضًا قدرتنا على نسيان الأحداث 
والمعلومات غير المهمة أو الضارة» وهذا يمنحنا القدرة على التركيز على الأمور الحالية 
والمستقبلية وتجنب الأخطاء التي قد تحدث لو تم تذكر كل شيء. 


في النهاية» فإن قدرة الإنسان على الاحتفاظ بالذاكرة واسترجاع المعلومات هي نعمة 
عظيمة من الله تعالى» ويجب أن نحرص على استخدامها بحكمة وعناية» oly‏ نشكر الله تعالى 
على هذه النعمة ونستخدمها لتحقيق الخير والنجاح والتخطيط لحياتنا. 


"الذاكرة هي بوابة إلى عام الحكمة» احرص على تعلم وتخزين المعرفة لتحقيق نجاحات باهرة" 


نيلز بور 
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القاعدة الرابعة 
(سيطر على عقلك SZ,‏ بتصرفاتك) 


BW‏ شبّان يتجولون في الغابة» كانوا BL,‏ رائعين ولديهم Kae‏ أهدافًا طموحة في 
الحياة. أسماؤهم هى يوسف وأحمد وعلى. وبينما يتحدث الأصدقاء بتفاؤل عن أهدافهم 


ركض يوسف وعلي إلى ا حفرة حيث سقط aa)‏ لمساعدته. صرخ يوسف Sub‏ "يا 
«Al‏ أحمد! هل أنت بخير؟" أجاب dal‏ بصوت ضعيف: "نعم» أعتقد ذلك... هل 


فمسك علي ويوسف بأحمد وسحباه للأعلى. قال أحمد بعد النجاة: "شكرًا لكما يا 


رفاق» اعتقدت أننى سألقى حتفى لثانية واحدة هنا. ما هذه الحفرة؟" 

فاستخرج علي مصباحًا يدويًا من جيبه وألقى الضوء على الحفرة» وأجاب بثقة: 
"أعتقد أا بغر ". همس يوسف 3 حيرة: خسنا لماذا لا يوجد علامة تحذيرية من ال خطر أو 
إشارة تنبيه بوجود بغر في منتصف طريق الغابة." 

وفجأة» ظهرت أمام الأصدقاء الثلاثة لافتة بشكل ساحرء عليها نص يحذرهم من 
الخطر ويدعوهم للانتباه إلى خطواتهم. 
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تأثر علي وأحمد ويوسف بشدة وتفاجؤوا oil d=‏ 4 يستطيعوا تصديق ما تراه 
أعينهم. صاح أحمد بصوت متحمس: "هذا مستحيل! يجب أن يكون كل هذا حلمًا. كنت 
أعتقد أن مثل هذه الأمور تحدث فقط في الأفلام." تمتم الصديقان الآخران بتأييد ما قاله 


قرر علي أن يستغل هذه الفرصة بطلب صغير وبسيط ويتمنى أن يحصل على تفاحة. 
وبشكل سحري» ظهرت تفاحة أمامهم فجأة من العدم. عندما أدرك الصديقان الآخران ما 
كان يحدثء قررا أيضًا أن يعبرا عن رغبتيهما وينالا ما يتمنيانه. يرغب احمد في الزواج من 
سيدة حميلة» بينما حلم يوسف بامتلاك دراجة جديدة تمامًا. فجأة) ظهرت دراجة سوداء 


مزودة بمعدات رائعة وامرأة شابة جميلة» كأنهما قد خرجا من العدم. 


3 حين أبدى علي نظرةً مشمئزة» استمتع يوسف بجولته على دراجته الجديدة وبدا 
أحمد بمحاولة إثارة انتباه صديقته الجديدة بمزاح وغزل. كان لدى علي شعور Ob‏ هناك شيئًا 
ما غير حقيقى GE‏ في كل هذا. كان والده يحذره دائمًا من أنه إذا كان هناك شىء يبدو 


من خلال أمنية في Call‏ لا ُنح أي شخص شيء Oe‏ يتأكد علي من أنه يجب 
أن يكون هناك ثمن. 


106 


إدارة الحياة 


في تلك اللحظة التي تفجرت فيها هذه الفكرة في عقله» صرخ يوسف JE Sper‏ 
واصطدم بالأدغال أثناء ركوب دراجته. فجأة» اختفت الدراجة من تحته! اختفت صديقة 


أحمد الجديدة أيضًا في المواء» مما ألقى بظلال من الخيبة على فرحته السابقة. 


"ماذا يحدث بالضبط؟ صاح يوسف: دراجتى الجديدة اختفت!" بينما قام على 
بفحص ساعته. "أيها ce‏ لقد كنتم تصنعون رغباتكم لمدة 30 دقيقة GLE‏ أعتقد أنه 
ينبغى عليكم أن تحاولوا مرة أخرى a‏ غضون 30 دقيقة وتعرفوا إذا كان سيحدث ذلك مرة 


أخرى . 


يوسف وأحمد قدّما نفس رغباتهما مجددًا. ولكن هذه المرة» لم يحدث أي شيء. "رما 
لا يمكننا تحقيق نفس الرغبة مرتين أو أمور من هذا القبيل؟ صرخ يوسف: أتمنى الحصول على 
سيارة رياضية!". على الفور تقريبًا» ظهرت أمامه سيارة فيراري حمراء لامعة. صرخ يوسف: 
سيارة فيراري حمراء. "رائع!". شعر أحمد بالحزن بسبب فقدان صديقته الجديدة» وتمى أن 
يتناول الوجبات السريعة المفضلة لديه. جلس وبدأ في تناول الطعام. 


۾ يكن لدى علي أي رغبة إضافية» حيث أراد أن Gy‏ ما سيحدث بعد 30 دقيقة. 
وني غضون 30 دقيقة أخرى» سقط يوسف على الأرض وأصيب ببعض الخدوش 
والكدمات. لحسن الحظ» كانت سيارة الفيراري متوقفة عندما انقضت ال30 دقيقة! بعد 
التأكد من سلامة صديقه» التفت علي إلى أحمد وسأله: "هل تشعر بانخفاض في معدتك؟" 
أجاب sal‏ بعد أن أكمل وجبته لفترة طويلة: "لاء ما زلت pal‏ بالطعام في معدت ". 
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أفترض أنه إذا تناولت ما تريد قبل انتهاء ال30 دقيقة» عليك الاحتفاظ به!" سيعود 
الأصدقاء الثلاثة مرة أخرى إلى البئر معًا في الأسابيع القادمة. تمنى أحمد ويوسف الحصول 
على المزيد والمزيد من الأشياء التي طالما رغبوا فيهاء ولكنهم لم يشعروا أنه بإمكانهم تحقيقها 
دون الاعتماد على سحر البثر. 


أما علي» فقد انتهى به الأمر ببعض الأمنيات واستمتع ببعض اللحظات المرحة» 
ولكنه سرعان ما أصبح غير راض. مع مرور الوقت بدأ يلاحظ أنه يقضي وقنًا أقل مع 
Lal‏ ولم يعد يسمع منهم الحديث عن أهدافهم وخططهم المستقبلية بنفس الشغف 
والتفاؤل كما كان في الماضي. 


لا توجد قوة حقيقية في تلك الأمنيات السريعة والمؤقتة. الحقيقة هي أن الأمور 
الحقيقية والنجاح الحقيقي يحتاج للتخطيط المسبق ويستغرق الوقت والجهد للبناء والتحقق. 


أدرك على أن السعادة الحقيقية لا تكمن في امتلاك الأشياء المادية فقط» بل في 
الروابط الحقيقية مع الآخرين By‏ تحقيق الأهداف المهمة والمعنوية في الحياة. قرر أن يبحث 
عن مصدر سعادته في القضايا الأكثر أهمية وامحتوى الحقيقي» بعيدًا عن سحر البغر العابر. 

مع مروز الوقت» أصبح علي يشعر بالانفصال عن أحمد ويوسف. b>‏ أصدقاؤه 


ذلك وواجهوا علي» فسألوه عن سبب قضاء وقت أقل معهم. أجاب علي قائلاً: أنتم 
تعتقدون أن هذا الكنز رائع» ولكن كل ما أراه هو تبديد للثروات. 
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لا يوجد شيء يدوم من تلك الأمنيات العابرة هنا.' قرر علي أن يسعى لشيء أكثر 
أهمية ودائمية» وبدأ في التخطيط بشكل استراتيجي Lt‏ وحدد أهدافه بشكل واضح ودقيق 
في سبيل تحقيق الرضا والسعادة والنجاح الحقيقي. 


"بدأت تظهر علامات الإدمان عليكم. وإذا كنت لا تكافح من أجل ما تحصل 
عليه» فلن تقدره كثيراء ولن جحد الراحة التي تحتاجها مع استمرار الانغماس." 


أجاب أحمدء الذي اكتسب by‏ نتيجة طلبه المستمر للأطعمة: "حسئًا إذاً. لك 
الحرية في القيام بما تريد. لسنا بحاجة إليك أو لمبادئك القديمة طالما أن لدينا هذه البثر 
السحرية هنا." أومأ يوسف برأسه. "لدينا كل ما نحتاجه"» رما لن يدوم طويلاء ولكننا 
نستمر في أملنا ونتجاهل ضغوط العمل الشاق. لماذا نبذل الجهد إذا لم نكن مضطرين 
لذلك؟" 


حاول علي بشكل deg te‏ أصدقائه بالمخاطر الخفية للسحرء ولكنهم رفضوا 
الاستماع إليه. في تلك اللحظة» ودع علي أصدقاءه مدى الحياة» حيث لم يكن لديه القدرة 


بدأ يسلك طريقه وحيدًا. على مدى العقدين التاليين» انغمس علي في العمل على 
أهدافه والتزم بالخطط التي وضعها anid‏ وسمح لمهاراته في التحكم والانضباط GI‏ 
بالسيطرة الكاملة على نفسه وشهواته. على الرغم من كونه رجلاً ناجحًا ومؤثرًا للغاية» وكونه 
Hold‏ على امتلاك أي شيء يرغب فيه lh ai‏ بمنزله الجميل وسياراته الفاخرة» إلا أنه نادرًا ما 
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كان يشعر بالإشباع الكامل في داخله. بالرغم من أنه استمتع بتجارب لا تصدق BE‏ مع 
ثروته» إلا أنه فعل ذلك بتوازن» بين المتعة والجهد المنضبط. 


By‏ صباح يوم من الأيام» شعر علي بضيق الضمير يتسلل إليه. في يوم مشمس» وجد 
علي نفسه G‏ الفناء الخلفي pl‏ يتأمل البحر الأزرق الجميل» وخلفه يقف منزله الأبيض 
اللامع بكل فخر. بينما ينظر إلى أعماق الماء. كان يستعيد ذكرياته مع أصدقائه طوال تلك 
السنوات الماضية» 


شعر ab‏ فقد اتصالحم» لذلك قرر أن يتوجه إلى الغابة. كان ple‏ أنه سيحتاج 
للانتظار لفترة طويلة قبل أن يصل إلى البئر السحرية» حيث لم يكن متأكدًا نما إذا كانوا لا 
يزالون يعيشون بالقرب منهاء أو إذا كانوا لا يزالون يتوجهون إليها بنفس التكرار الذي اعتادوا 
عليه. 


على الرغم من ذلك» قام علي بتجهيز معدات التخييم الخاصة به وانطلق نحو الغابة. 
حرص على صعود الطريق بحذر بعد أن ركن سيارته الرياضية متعددة الاستخدامات من طراز 
بنتلي خارج الأشجار. 

وقي لحظة غير متوقعة» gb‏ أمامه رجل عجوز ذو لحية طويلة وكان يحمل أكياسًا 
داكنة تحت عينيه من بين الأدغال. كان الرجل كريه الرائحة وشديد النحافة» ومظهره 


متسځا» ويبدو أنه يرتدي ملابس ممزقة. 
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علی» ولكنه سرعان ما تحولت تعابيره إلى رعب بحت. 


"يا إل مى» يوسف» هل هذا حقًا أنت؟" الرجل العجوز ذو اللحية الطويلة. 

بعد حوار مشحون مع يوسف» GEST‏ علي أن يوسف وأحمد قد انتقلا إلى الغابة 
ليكونا أقرب إلى البئر منذ عدة عقود. أصبحا متعلقّين GE‏ بما يمكن أن تقدمه هم البئر. 

وكلما طالت مدة إقامتهم re)‏ البكر» زاد اعتمادهم عليها. ونظرًا لاختفاء كل ما تمنوه 
في غضون 30 دقيقة» لم يكن لديهم شيء يمكنهم عرضه بعد سنوات قضوها في الغابة. 

وكانت هذه السنوات تتناف تمامًا مع تحربة علي. وليس هذا فقطء بل لم يكتسبوا WET‏ 
فضائل أساسية مثل الصبر والاجتهاد والامتنان والانضباطء oY‏ لم يضطروا أبدًا للعمل من 
أجل ما تقدّمه البئر. 

أرسلت البئر السحرية يوسف وأحمد إلى دوامة من التدمير الذاتي لسنوات عديدة. 
وبالأسف» أخبر يوسف صديقه de‏ أن sal‏ قد توق منذ سنوات بسبب المضاعفات 
الناجمة عن تعاطيه المدمن للأطعمة والمشروبات غير الصحية. 


م يكن يوسف يعرف كيف يتعامل مع فقدان صديقه» وشعر بالعجز عن الاندماج 


مرة أخرى في oa‏ لذلك» قرر أن يعيش بقية حياته في الغابة. 
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على مر السنين» شعر يوسف بلملل من الرغبة المستمرة في الأشياء التي تسبب تدمير 
لجسده وعقله. بدأ يتوق إلى اكتساب معرفة ومهارات من البثر ليتعلم كيفية العيش بشكل 
طبيعي والتحرر من تأثيره المرهق. 


الرغم من أن ذلك لم يكن بالضبط لحظة 4 شمل سعيدة. 


في نحاية اليوم» دعا علي صديقه يوسف للذهاب معه والعودة إلى المجتمع» ولكن 
يوسف رفض بشدة تلك الفكرة. عندما استدار على للمغادرة والعودة إلى المنزل» خاطبه 
يوسف SUG‏ " لقد كنت على حق كل تلك السنوات الماضية» حاولت أن تحذرنا. 


كنا مغفلين» حاولنا الحصول على الرضا الفوري دون وضع نظام يخلق مكافآت دائمة 
في حياتنا. أدركت ذلك الآن. لو كنا استمعنا لك» رما لكان أحمد لا يزال معنا". جمد علي 
بعد ماع OLAS‏ يوسف. غير متأكد مما سيقوله» واستمر علي في المشي نحو سيارته 


والدموع تنهمر على وجهه. 


المغزى من القصة: لا يوجد شيء ذو قيمة حقيقية في الحياة دون الانضباط الذاتي. 
طريق النجاح يتضح في حياتنا بأشكال مختلفة. بالنسبة للبعض» قد يتجسد في السعي 
المستمر للثراء السريع. قد يكون Glas]‏ على التلفاز» أو ألعاب الفيديوء أو الاحتفالات 
لإرضاء الآخرين. بالنسبة للبعض الآخرء قد يكون السعي الدائم وراء العلاقات الجنسية هو 
ما يشغل بلهم. كل هذه الأمور» مثل يوسف واحمد وكل مناقشاتم» توفر إشباعًا فوريًا 
LS,‏ زائلة ومؤقتة. إن الاندماج في مسارات الرغبات الفورية والإشباع المؤقت يمكن أن 
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يكون مغريًا في البداية» ولكنه يؤدي في النهاية إلى الفراغ والتعب الروحي. تعلمنا من خلال 
تحاريهم أن النجاح الحقيقي والرضا الشخصي يتطلبان الانضباط الذاتي والتحكم في LEN‏ 


إن الرغبات الفورية والإشباع السريع لا يمكنها أن تحل مشاكلنا الداخلية أو تمنحنا 
السعادة الحقيقية على المدى الطويل. بدلاً من AUS‏ يتعين علينا أن نركز على التخطيط 
الاستراتيجي الشخصي وبناء أسسنا الداخلية من خلال الصبر والتحمل والعمل الجاد. إن 
النجاح والرضا الحقيقي GL‏ من خلال قدرتنا على مقاومة الإغراءات الفورية والعمل بتفانٍ 
على تحقيق أهدافنا طويلة cull‏ يتطلب ذلك تحقيق التوازن بين المتعة الفورية والتضحية من 
أجل مستقبل أفضل. لذاء ينبغي علينا تطوير قدرة الانضباط GU‏ والتفكير بعيدًا عن 
الإشباع الفوري» والتركيز على بناء أسس قوية لتحقيق النجاح الشامل والسعادة الدائمة. 
بالاستثمار في التنمية الشخصية وتحقيق التوازن بين الرغبات الحالية والتطلعات طويلة LAY‏ 
LS‏ تحقيق نمط tle‏ أكثر تناغمًا ومعنى. إذا كنت ترغب في أن تكون (i> Gab‏ 
فيجب عليك التخلص من جميع "الآبار السحرية" في حياتك والتكيف مع تحقيق الانضباط 
الذاتي من خلال العمل الجاد والتطبيق الفعلي. 


الانضباط الذاتي هو عامل حاسم في نجاح الفرد في الحياة. فهو يعني القدرة على 
التحكم بالسلوك والعواطف والتفكير» وهو خاصية يمكن تطويرها وتحسينها عبر التمرين 
والتدريب. فقد يعتبر الانضباط الذاتي أحد أهم المهارات الشخصية التي يجب أن يمتلكها 
الفرد ليصل إلى النجاح في العمل والحياة. 
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تشير الأبحاث إلى أن الانضباط الذاتي يمكن أن يؤثر بشكل كبير على نتائج حياة 
الفرد. فمن خلال تطوير الانضباط الذاق» يمكن للفرد تحقيق أهدافه بطريقة أكثر فعالية» 
وتحسين مهاراته التفاوضية» والتخطيطية والتحليلية. إضافةً إلى ob sus‏ الانضباط SI‏ 
يمكن أن يعزز الثقة بالنفس والاعتماد على الذات» وتحسين صحة العقل النفسية والجسدية. 


Ii‏ القدرة على ممارسة الانضباط الذاق مهمة بشكل خاص في التخطيط 
الاستراتيجي الشخصيء وِتُعدٌ هذه المهارة جوهرية لتحقيق النجاح في مختلف OVE‏ 


في هذا الفصل سنتحدث عن مفهوم الانضباط الذاقي» وهو مفهوم يحظى بأهمية كبيرة 
في dle‏ النمو الشخصي والتطوير الذاتي. يعد الانضباط الذاتي من الصفات التي تميز 
الأشخاص الناجحين في الحياة» حيث يتمتعون بالقدرة على التحكم في أنفسهم واتخاذ 
القرارات الصحيحة» حت في الظروف الصعبة. 


تتضمن المفاهيم الأمناسية للانضباط الذاتي القدرة على التحكم في الانفعالات 
والتفكير قبل القيام ch‏ شيء (التصرف)» بالإضافة إلى الالتزام بالأهداف والخطط الحددة» 
والتحكم في السلوك والعادات. ومن أجل تحقيق الانضباط الذاق» يجب علينا Vo‏ أن 
نتمكن من التعرف على LUT‏ سلوكنا Oly‏ نفهم أسباب تصرفاتناء ثم نتعلم كيفية التحكم 
فيها وتغييرها بشكل إيجابي. 


¢ 


ky‏ أن الانضباط GI‏ هو مفتاح من مفاتيح النجاح في الحياة» فإن تطويره يعد أمراً 
ضرورياً. ومن خلال هذا الفصل» سنتعرف على أهم الخطوات التي Se‏ اتباعها لتطوير 


114 


إدارة الحياة 


الانضباط cal)‏ إضافة إلى تقديم بعض النصائح والاستراتيجيات الفعّالة لتحقيق هذا 
الهدف. 


نقطة البداية الأساسية في الحصول على الانضباط Gl‏ هي التعرف على أنماط 
سلوكنا وفهم أسباب تصرفاتنا. وهذا يتطلب القدرة على النظر داخل النفس وتحليل سلوكنا 
وتفاعلاتنا مع العام الخارجي. في الواقع» يمكن أن تكون الأسباب الحقيقية وراء سلوكنا غير 
واضحة ble!‏ وقد يتطلب الأمر بعض البحث والتحليل لاكتشافها. قد تكون هذه 
الأسباب تعود إلى تحاربنا السابقة» أو إلى الظروف الحالية» أو رما إلى أساليب التفكير 
الخاطئة التي نتبعها. بالتعرف على هذه الأسباب» يمكننا تحديد ما يجب علينا تغييره في 
سلوكناء والعمل على تحسينه. ويمكننا أيضًا تطوير القدرة على التحكم في تلك التصرفات 
والردود على المواقف بشكل أفضل. 

علاوة على ذلك» Ob‏ فهم أسباب سلوكنا يساعد في تطوير التحليل الذاتي وتعزيز 
الوعي بالذات» الأمر الذي يساعد على تحسين الاتصال والعلاقات الشخصية» فضلاً عن 
تطوير المهارات الاجتماعية الأخرى. 

لفهم أسباب سلوكنا وتصرفاتناء يمكننا اتباع الخطوات التالية: 

© الاستفسار الذاقي: يجب أن نكون صادقين مع أنفسنا ونسأل أسئلة صعبة حول 
تصرفاتنا. مثل: ما الذي يحفزن لاتخاذ هذا القرار؟ ما الذي أشعر به في تلك اللحظة؟ هل 


هناك أنماط متكررة في تصرفاتق؟ 
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© تحليل الظروف: يجب أن نحلل العوامل الخارجية التي قد تؤثر على سلوكنا. مثل 
الضغوط الاجتماعية» والظروف المالية» والتجارب السابقة» والعلاقات الشخصية» والبيئة 
المحيطة بنا. 


© الاستفادة من التجارب الماضية: يمكننا استعراض تحاربنا الماضية وتحليلها لفهم 


سبب تصرفاتنا. هل هناك LUT‏ متكررة في سلوكي؟ هل تأثرت سلوكات بتجارب سابقة؟ 


© التواصل والاستفادة من الآخرين: قد يساعدنا التحدث مع الآخرين والاستماع إلى 


وجهات نظرهم وتحارهم في فهم أسباب سلوكنا. يمكن أن يقدموا رؤى جديدة ونصائح قيمة. 


© البحث والقراءة: قراءة الكتب والمقالات والبحوث المتعلقة بعلم النفس والسلوك 
البشري يمكن أن توفر لنا فهمًا أعمق للعوامل التي تؤثر في تصرفاتنا. 


© الاستشارة المهنية: في بعض الحالات» قد يكون من الأفضل طلب المساعدة من 
متخصصين في علم النفس أو الاستشارة النفسية. يمكنهم توجيهنا وتقديم أدوات 


واستراتيجيات لفهم أسباب سلوكنا وتغييره إذا لزم الأمر. 


© التعرف على الاحتياجات والرغبات: يحب أن نكون على دراية بالاحتياجات 
والرغبات الأساسية التي تؤثر على تصرفاتنا. قد يكون لدينا حاجة إلى الانتماء الاجتماعي» 
التحقق من الذات» الأمان» التحقيق الشخصيء الإبداع» أو الاحترام. عندما نفهم هذه 
الاحتياجات» LES‏ تحديد كيفية تلبيتها بشكل صحيح وبطرق إيجابية. 
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© الوعي بالمشاعر والعواطف: يجب أن نكون على دراية بمشاعرنا وعواطفنا وكيفية 
تأثيرها على سلوكنا. عندما نفهم مشاعرناء يمكننا تحديد العوامل التي تؤدي إلى تفاعلاتنا 
ا محددة والتحكم في استجابتنا للها بشكل أفضل. 


© الانتباه إلى العواقب: يجب أن نتعامل بوعي مع العواقب المترتبة على تصرفاتنا. 
ينبغي علينا تقييم العواقب الإيجابية والسلبية لسلوكنا وكيف يؤثر ذلك على حياتنا وعلى 
مسار خطتنا الاستراتيجية وعلاقاتنا الشخصية والمهنية. عندما ندرك العواقب» يمكننا اتخاذ 
قرارات أفضل ST,‏ تمحورًا حول تصرفاتنا. 


© التطوير الشخصي والنمو: يجب أن نكون ملتزمين بعملية التطوير الشخصي 
المستمرة. يمكننا تعزيز فهمنا لأنفسنا وسلوكنا عن طريق اكتساب المعرفة الجديدة» وتطوير 
المهارات الحياتية» والاستفادة من التجارب الجديدة. من خلال التطوير الشخصى. 


أهمية الفهم العميق لأسباب سلوكنا وتصرفاتنا تكمن في تمكيننا من التحكم في حياتنا 
بشكل ST‏ وتحقيق نمو شخصي ومهني أفضل. من خلال استكشاف احتياجاتنا ورغباتنا 
الأساسية» وزيادة وعينا بمشاعرنا وعواطفناء وتقييم العواقب المرتبطة بتصرفاتناء والاستثمار في 
التطوير الشخصي» نصبح قادرين على اتخاذ قرارات أفضل والتحكم في تصرفاتنا بشكل أكثر 
Ley‏ واحترافية. هذا يمكننا من تعزيز علاقاتنا الشخصية والمهنية» وتحقيق النجاح والرضا في 
حياتناء وتحقيق التوازن الصحي والسعادة الشخصية. 


الانضباط الذاتي يشير إلى قدرة الفرد على تنفيذ الأعمال والتزاماته المطلوبة في الوقت 
المناسب» بغض النظر عن مدى رغبته في ذلك. يعتبر الانضباط الذاتي أيضًا القدرة على 
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تحاوز الإغراءات والمتع المؤقتة» والسعي لتحقيق الأهداف طويلة المدى. يلعب الانضباط 
الذاتي دورًا هامًا قي إشباع الفرد لشعوره بالرضا الذاتي وتحقيق النجاح على المدى البعيد. 
بالإضافة إلى ذلك» يوفر الانضباط GI‏ دافعًا قويًا لتحقيق المزيد من الأهداف والتحسين 
المستمر. يمكن تعريف الانضباط GI‏ كمقدرة الفرد على التحكم في ردود أفعاله» 
ومشاعره» ورغباته» وسلوكياته في جميع الظروف والمواقف التي قد تواجهه. Ae‏ الانضباط 
Gil‏ أحد أدوات التطوير الشخصي الأساسية» حيث يساعد الفرد على اتخاذ القرارات 
الإيجابية والابتعاد عن التصرفات السلبية. 


أثبتت الأبحاث والدراسات أهمية الانضباط الذاتي في جميع جوانب الحياة. فعندما 
نتمتع بالانضباط Gl‏ يتحقق التوازن والتناغم في حياتنا. يمكن أن يساعدنا الانضباط 
Gl‏ في تحقيق النجاح الشخصي ولمهني عن طريق ضبط أهدافنا وتنظيم وقتنا وتخطيط 
عملياتنا بشكل فعال. 


إضافة إلى ذلك» يساهم الانضباط GU‏ في تطوير مهاراتنا التخطيطية والتنفيذية» LE‏ 
يعزز فرص النمو والتقدم في حياتنا. LS‏ التغلب على التحديات والصعاب والتعامل 
بشكل أفضل مع الضغوط والمواقف الصعبة. 

من الجوانب الأخرى» يعزز الانضباط الذاتي صحتنا العقلية والعاطفية. بواسطة تنظيم 


انفعالاتنا والتحكم في ردود الفعل السلبية» نحافظ على استقرارنا العاطفي ونقوي قدرتنا على 
التعاطي مع التحديات اليومية. 
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Wal‏ يساهم الانضباط الذاتي في تحسين العلاقات الشخصية. عندما نتمتع بالقدرة 
على التحكم في تصرفاتنا واستجاباتناء نتفادى النزاعات العاطفية ونعزز التواصل الفعال 


بشكل cle‏ الانضباط الذاتي يمكن أن يكون مفتاحًا للتحقيق الشخصي ولمهني 
والعيش الأفضل. إنه عملية مستمرة تحتاج إلى التفاني والتدريب» ولكنها تستحق الجهد BY‏ 
تؤثر بشكل إيجابي على جودة حياتنا وتساهم في تحقيق النجاح والسعادة. 


هناك العديد من النظريات التي تتكلم عن الانضباط الذاتي وطرق تطويره وتعزيزه ومن 
أبرز هذه النظريات نظرية ألبرت بانديورا هي إحدى النظريات البارزة في علم النفس» وتقدم 
فهمًا متعمقًا لعملية الانضباط GI‏ وتطويره. تؤكد هذه النظرية على أهمية ثلاثة عوامل 
أساسية في الانضباط الذاتي: 


أولا - الاستقلالية الذاتية: التي تتطلب الثقة في قدرتنا على التحكم في سلوكنا 
وتحقيق النتائج المرجوة. يعتقد الأشخاص ذوو مستوى عالٍ من الاستقلالية الذاتية أن لديهم 
الموارد اللازمة للتغلب على التحديات وتحقيق الأهداف. 


ثانيًا - التنظيم الذاتي: الذي يتعلق بقدرتنا على وضع أهداف واقعية وتحديد 


الخطوات اللازمة لتحقيقها. يشمل ذلك إدارة الوقت والموارد بشكل SRB‏ لتحقيق الأهداف 
المحددة. 
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We‏ - التنبؤ الذاتي: الذي ينطوي على القدرة على توقع النتائج المرتبطة بسلوكنا 
lig‏ اسعراتيجياتنا وفقًا لذلك. الأشخاص الذين جتلكون مستوئ غال من البو الذان 


يكونون قادرين على تقدير النتائج المتوقعة لتصرفاتحم واتخاذ القرارات الملائمة. 


Udy‏ هذه النظرية» يتشكل الانضباط GI‏ نتيجة تفاعل هذه العوامل» حيث تؤثر 
الاستقلالية الذاتية والتنظيم الذات والتنبؤ الذاتي على قدرتنا على التحكم في سلوكنا وتحقيق 
الجا ومن .خلال قطوير olla‏ العوامل» jah KE‏ الانضباظ الذان وتحقيق أعداقنا 
بكفاءة أكبر وتحقيق التطور الشخصي. 


يكمن سر النجاح والتوازن في قوتك وقدرتك على ممارسة الانضباط الذاتي. إن القدرة 
على السيطرة على سلوكك وتوجيهه نحو الأهداف المرجوة هي المفتاح الذي يفتح أبواب 
الإنجاز والتطور الشخصي. يشبه الانضباط الذاتي العضلة» حيث تزداد قوتًا كلما تدربت 
عليها. يحب أن تدرك of‏ عدم الانضباط Gil‏ بمكن أن wom‏ إلى تدهور احترام الذات 
وعدم الالتزام بالخطط الاستراتيجية الشخصية التي من ELE‏ عدم تحقيق التطور والنجاح 


إن الانضباط الذات يُعَد مؤشرًا أقوى للنجاح الأكاديمي من مرد معدل الذكاء. فقد 
أظهرت الدراسات أن المراهقين ذوي الانضباط الذات العالي قد تفوقوا على أقراتحم الذين 
يفتقرون إلى التحكم الذاتي والتفاني. يعني ذلك أن القدرة على ممارسة الانضباط الذاتي تلعب 
دورًا حاسمًا في تحقيق النجاح الأكاديمي والتفوق في الحياة. 
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ne‏ الانضباط الذاق يتطلب العمل على تطوير مجموعة من العادات 
والممارسات. إليك بعض الطرق الاحترافية لتحسين الانضباط الذاني: 


© وضع أهداف واضحة: حدد أهدافًا واضحة وقابلة للقياس. قم بتحديد الخطوات الفعلية 
لتحقيق تلك الأهداف وحافظ على ترتيب الأولويات. 
© إنشاء جدول زمني: قم بتخصيص وقت محدد للقيام بالمهام المختلفة والأنشطة اليومية. 


يساعدك جدول زمني محدد على تنظيم وقتك وتحنب التشتت. 


© تطوير الانضباط في المهام اليومية: قم بإنشاء عادات يومية منتظمة وانضباطية. على 
سبيل المثال» قم بتحديد وقت لمحدد للنوم والاستيقاظ وممارسة التمارين الرياضية وقراءة 
الكتب. 


© التخطيط المسبق: قم بتخطيط المهام والأنشطة المقبلة قبل البدء فيها. قدم قائمة بالمهام 
التي يحب إنجازها وقم بتحديد الأولويات وتوزيع الوقت بشكل مناسب. 

© ممارسة الاعتدال: تعلم كيف تمارس الاعتدال وتتحكم في اندفاعاتك وتأجيل الرغبات 
الفورية من أجل تحقيق الأهداف الطويلة الأجل. 


© التحفيز الذاق: قم oleh‏ طرق لتحفيز نفسك ومكافأة نجاحاتك الصغيرة والكبيرة. قد 
تشمل المكافآت الشخصية أو الاحتفال بتحقيق أهدافك. 
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© التفاعل مع الآخرين: ابحث عن أشخاص آخرين يهتمون بتحسين الانضباط BI‏ 
وتشارك معهم خططك وتحدياتك. بمكن للدعم والمشاركة في المجتمع أن يكونا عاملين مهمين 
في تحسين الانضباط الذاتي. قم بالتواصل مع أشخاص ذوي اهتمامات مشابمة وشارك 
تحاربك وتحدياتك معهم. استفد من خبراتحم ونصائحهم واستفد من التحفيز والتشجيع الذي 


يمكن أن يقدموه. 


© التحكم في التوتر والضغوط: تعلم كيفية التعامل مع التوتر والضغوط اليومية بشكل 
صحيح. استخدم تقنيات التنفس والاسترخاء والتأمل للتحكم في مستويات التوتر وتعزيز 
هدوئك الداخلي. 


© الاستمرارية والمرونة: تحافظ الاستمرارية في العمل على تحسين الانضباط الذاتي ولا 
تستسلم للتحديات أو الإزعاجات القصيرة الأجل. كن مرا في تعديل أساليبك 
واستراتيجياتك حسب الظروف وتعلّمْ من الأخطاء والتحديات التي تواجهها. 


© التقييم المستمر: قم بتقييم تقدمك ونجاحك بانتظام. قم بمراجعة أهدافك وتحقق مما تم 
إنجازه وتحديد OVE!‏ التي تحتاج إلى تحسين. A‏ تعديلات وضبط الخطط الخاصة بك 


ج ا 


تذكر أن تحسين الانضباط GU‏ يتطلب Gre‏ والتزامًا. قم بتحديد أهداف واقعية 
وابدأ بخطوات صغيرة وثابتة نحو تحقيقها. قد يستغر By‏ لرؤية التحسينات الكبيرة» لذا عليك 
أن تكون مستعدًا للاستمرار في العمل والتحسين على المدى الطويل. استخدم الإيجابية 
والتفاؤل للحفاظ على الدافع والتركيز على النتائج الإيجابية التي تحققت. 
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أخيراء لا تنس أن الانضباط الذاتي يعتبر مهارة تحتاج إلى ممارستها بشكل منتظم. 
كلما زادت ممارستك وتطبيقك للتقنيات المذكورة» ستلاحظ تحسيئًا في قدرتك على التحكم 
في حياتك وتحقيق النجاح الشخصي ولمهني. 


لذاء استثمر الوقت والجهد في تطوير وتحسين الانضباط الذاتي بشكل مستمر 
ومنتظم» واعتبره استثمارًا قيمًا في Age‏ الشخصي وتحقيق أهدافك. 


عالمنا ملىء بالتحديات والإغراءات التى تحاول أن تشتت انتباهك ety‏ إرادتك. لكن 
عندما تتمتع بالانضباط الذاتي» تكون متحكمًا في مصيرك وتسيطر على مسار حياتك 


استقلاليتك الذاتية تعطيك الثقة في قدرتك على التغلب على التحديات وتحقيق 
الأهداف. تدرك أن لديك الموارد اللازمة لتحقيق التفوق» وأنك تستحق النجاح. 


وبتنظيمك الذاتي» تصاغ خطة واضحة لتحقيق أهدافك. تحدد الخطوات اللازمة 
وتدير وقتك ومواردك بذكاء. تقوم بالتحضير والتنظيم لتحقيق أعلى إنتاجية وأفضل أداء. 


ومن خلال التنبؤ الذاق» تتوقع النتائج وتبني استراتيجياتك وفقًا لذلك. تتفوق في 
تحليل الوضع واتخاذ القرارات الصائبة. تكون قادرًا على رؤية المستقبل بوضوح وتوجيه 
خطواتك yes‏ 


بالانضباط الذاتي» تكسب القوة للتغلب على العراقيل والصعاب» وتبني حياة تتسم 


بالتوازن والتحقيق. تصبح قائدًا لذاتك» تستعيد السيطرة وتفتح GET‏ جديدة للنجاح 
والتطور. 
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فلا تقبل ob‏ تكون مجرد شاهد عابر في حياتك. اتخذ القرار بالسيطرة على سلوكك» 
وتحكم في رحلتك نحو النجاح واستعد لمغامرة لا تنسى. انطلق بشغف وتصميم» واجعل 
الانضباط الذاتي يحركك نحو تحقيق أهدافك وتحقيق أحلامك. ستواجه تحديات» ولكن لا 
تستسلم. استخدم الانضباط GLU)‏ كأداة قوية للتغلب على الصعاب وتحاوز العقبات. اثبت 
لنفسك أنك قادر على التغلب على أي عائق يقف في طريقك. 


وتجاهل الجوانب الأخرى من حياتك. اعتن بصحتك الجسدية والعقلية والعاطفية. احظ 
بوقتك الخاص وممارسة الموايات التى تمنحك السعادة والراحة. 

لا تدع الضغوطات الخارجية تتحكم فيك. كن صاحب قرار في حياتك وحدد 
أولوياتك tly‏ على رؤيتك الشخصية. تذكر أن النجاح الحقيقي Gh‏ عندما تتمكن من 
السيطرة على سلوكك وتحقيق التوازن في جوانب حياتك المختلفة. 

في النهاية» ستجد نفسك be‏ بالتحقيق والإشباع Gli‏ ستشعر بالقوة والثقة 
والتقدم ا مستمر. وستكون قد أثريت حياتك وحققت ماكنت تطمح إليه. 

لذاء استعد للمغامرة ولا تدع الانضباط GIL‏ يكون 22 نظرية. اجعله أسلوب حياة 
يوجهك نحو النجاح والتوازن» وسيكون لك مستقبل مشرق ينبض بالإنجازات والسعادة. 
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القاعدة الخامسة 
(اجعل أهدافك 483( 


3 رواية "اليس re)‏ بلاد العجائب"2 يروي UW‏ الكاتب "لويس كارول" قصة قصيرة 
ومثيرة تحكى عن أهمية تحديد الأهداف في حياتنا. تحد الشخصية الرئيسية "أليس" نفسها 


محاصرة في بلاد العجائب وتبحث عن طريق للخروج من هذا العام الغريب. 


في إحدى المشاهد» تقف "أليس" حائرة وتسأل القط المشاغب عن الطريق الصحيح 
للخروج. يجيبها القط قائلاً: "هذا يعتمد على المكان الذي ترغبين الذهاب إليه". تبدي 
"اليس" عدم اهتمامها بالوجهة المحددة» فتقول: "لا يهمني Ges‏ إلى أين» طالما سأصل إلى 
مكان ما". في رده المثير» يخبرها القط: ld)!"‏ لا يهم أي طريق تسلكين فجميع الطرق تؤدي 
إل أي NAS‏ 


تلخص هذه القصة القصيرة درسًا إداريًا هامًا يتعلق بأهمية تحديد الأهداف في حياتنا. 
إذا كان لا يهمك حمًا أين ترغب في الوصول» فإن الطريق الذي تختاره لا يهم أيضًا. ومع 
ضبابية الرؤية وغياب المدف» فإن اختيار الطريق يصبح عبتيًا. إن الشخص الذي لا يحدد 


لنفسه هدقًا واضحًا لن يتحقق له أي إنجاز يستحق الثناء. 
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في سياق رحلتناء وبعد أن قطعنا خطوات نحو التعرف على أنفسنا الحقيقية» ورسعنا 
مبادئنا وقيمنا ومعتقداتنا بالثقة» انطلقنا نحو اكتشاف قدراتنا وإمكانياتنا اللامتناهية. بكل 
شغف وعزم» كرسنا جهودنا لتطويرها وتحسينهاء لترتفع بها أجنحة طموحاتنا نحو السماء. 
نملك OY!‏ 4 متينة بأنفسنا cls ty‏ حتى باتت قلوبنا تصدح بالإيمان مما يمكننا تحقيقه. نحن 
الآن سادة عقولناء قادرون على توجيه خيوط أفكارنا وتصوير مستقبلنا حسب المعايير التي 


حددناها لأنفسنا. 


إن النجاح والتحقيق الذي يتحقق في حياتنا ليس مرد محض الصدفة» بل هو نتاج 
تخطيط دقيق وتحديد أهداف واضحة. إن تحديد الأهداف في حياتنا هو الخطوة الأولى نحو 
الوصول إلى الإنجازات العظيمة وتحقيق الرضا والتحسين المستمر. 


لقد وهبتنا الحياة Lil‏ لا حدود له وفرصًا لا LG‏ ولا تخصىء ولكن من أجل استغلال 
هذه الفرص بشكل SL‏ وتحقيق النجاح» يتعين علينا أن نعرف جيدًا إلى أين نريد الوصول. 
إن الأهداف هي القوة ASAI‏ والنور الذي يضيء دروبنا المستقبلية. 


تحديد الأهداف بمنحنا الرؤية والتوجيه في حياتنا. فعندما نحدد ely Gas‏ نتمكن 


من توجيه طاقتنا وجهودنا نحو تحقيقه بكل تركيز واصرار. إنما كالبوصلة التي ترشدنا في 
الظروف الصعبة وتساعدنا على تحاوز التحديات التي تواجهنا على طول الطريق. 
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تحديد الأهداف يعزز الدافع والشغف في داخلنا. عندما نعلم بوضوح ما نريد تحقيقه 
ونبدأ في العمل نحو ذلك» فإن الحماس ينبعث من داخلنا ويدفعنا إلى الابتكار والتفوق. إنه 
يمنحنا القوة للتغلب على العوائق والتحديات والاستمرار في سعينا لتحقيق النجاح. 


والأهم من ذلك» تحديد الأهداف يمنح حياتنا الغاية والمعنى. إنه يساعدنا على تحقيق 
التوازن بين جوانب حياتنا المختلفة ويوجهنا نحو النمو والتطور الشخصي. 


لا يوجد أي قيد أو حد لما بمكن أن نحققه عندما نحدد أهدافًا واضحة في حياتنا. قد 
تكون الأهداف الصغيرة هي البداية» ولكن بتحقيقها نشعر بالتقدم ونزيد من طموحاتنا. إنما 
كأمواج البحر التي تتلاطم على الشاطئ» متواصلة وقوية» حتى تصل إلى Baal‏ النهائي. إن 
تحقيق النجاح ليس Ke‏ بعيد المنال» بل هو واقع يمكننا بناءه بأيدينا. 


هل تساءلت Uy‏ عن سبب انشغال العالم بالمنافسة والنجاح والرغبة الشديدة في 
تحقيق الأهداف؟ 


تم ob‏ هذا السؤال على معظم الأشخاصء إن لم يكن جميعهم» منذ طفولتهم حيث 
سئلوا عن أحلامهم في الحياة. قد يكون Oly‏ أخبرك والداك أو شخص آخر عن أهمية تحديد 
الأهداف.حتى في المدارس» يُطلب من المعلمين أن يسألوا طلابمم عن إعداد أهداف قصيرة 
المدى أو طويلة المدى. وحتى أغم يقدمون محاضرات ونصائح حول كيفية تحقيقها. 


إذا كنت تبحث عن الدافع لمساعدتك في تحديد الأهداف» فاستمر في قراءة هذا 
الفصل لترى كيف حقق هؤلاء الأشخاص الناجحون أهدافهم من خلال الكتابة. 
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حساء الدجاج للروح هو واحد من أنجح سلاسل الروايات على الإطلاق» حيث تم 
بيع أكثر من مليون نسخة حول العالم. ولكن هل كنت تعلم أن المؤلفين واجهوا تحديات في 
بدايتهم قبل أن يحققوا النجاح؟ 

تقابل المتحدثان الملهمان جاك كانفيلد ومارك هانسن لأول مرة في الثمانينيات 
وسرعان ما أصبحا أصدقاء مقربين. خلال تحاريهما ومحادثاتهما مع الجمهور» جمعا 101 
قصة ملهمة تعلماها على مر السنين وقرّرا كتابتها في كتاب. 


كان هدفهما الرئيسي هو أن يشعر القراء بالسلام والهدوء أثناء قراءة كتابهم» ولذلك 
أطلقا عليه عنوان "حساء الدجاج للروح". استغرق الأمر ثلاث سنوات لكتابته» وعندما 


أكملا المخطوطة؛ واجها تشكيكا وعدم اهتمام من 1S‏ العديد من الناشرين. 


ُفِضّت المخطوطة من قبل 144 ناشرًا» ومع ذلك» فإن التزامهما وشغفهما لتحقيق 
pe‏ كر 

في عام 1992» عندما كانت آمالهما تتلاشى» لاحظت دار النشر الصغيرة "هيلث 
کومیو نیکیڈ نز" جهود كانفيلد وهانسن. ١‏ يتوقعا في أحلامهما أتحما سيحققان hol‏ تقديرًا 
لجهودهما. 

استمتع الكثير من الأشخاص بكتابهم الأول وأصبحوا متعلقين به. وبسبب طلب 


القراء المستمر للمزيد» تطورت السلسلة لتشمل العديد من الكتب. وبحلول عام 2023( 
بلغ عدد الكتب في السلسلة أكثر من 250 Ble‏ 


128 


إدارة الحياة 


تحديد الأهداف هو خطوة أساسية في تنفيذ المهام المحددة في معظم الحالات. لا 
يقتصر تحقيق الأهداف على العمل الجاد فقط. بل يتطلب أيضًا اعتبار العقلية المناسبة طوال 
العملية. 


مثل "جاك ومارك" وغيرهما من الأشخاص المبدعين» فإتحم يولون الاهتمام الكبير 
لتحديد الأهداف في عملهم. سواء أكنت رياضيًا أم رائد أعمال أم في أي مجال كنت» فإن 
تحديد الأهداف يمنحك Gas‏ واضحًا بمكنك السعى لتحقيقه. 


سيسمح لك ذلك بتتبع تقدمك وقياس مستوى راحتك في التحدي الذي يتضمنه الهدف. 


"لا شيء يستطيع أن يمد حياتك بالطاقة مغل تركيزك المطلق على جملة محددة من 
الأهداف والغايات" 


مارك فيكتور هانسون 
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لتحقيق التركيز وتحسين الأداء والحفاظ على مسار أهدافك المحددة, هنا بعض النصائح 
التى يمكن أن تساعدك في تحقيق ذلك: 


- حدد أهدافك بشكل إيجابي وواضح. 
- قم بتحديد أولوياتك وترتيب المهام وفمًا لأهميتها. 
- أظهر التفاني والاجتهاد في العمل نحو أهدافك. 


- اجعل أهدافك الشخصية محددة وذكية» مع التأكد من LET‏ قابلة للقياس والتحقيق وذات 


صلة ومحددة زمنيًا. 

- ركز على الأداء بدلا من النتائج المحددة. 

- ابحث عن نظام دعم فعّال يدعمك في تحقيق أهدافك. 

- قم بتحقيق أهدافك عن طريق تنفيذ خطوات واضحة ومنتظمة. 


برؤية إيجابية تحاه أهدافك. 


عند تحديد أهدافك» استخدم عبارات إيجابية تعزز العمل الجاد وتحفزك على تقديم 
أفضل أداء: "سوف أتدرب بشدّة على هذه التقنية" يعبّر عن قوة وثقة أكثر من: "لا أعرف 


كيف أستخدم هذه التقنية. إنه صعب جدًا." 
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تحديد أولوياتك 


لا يوجد أي مشكلة في وجود العديد من الأهداف لديك. يجب فقط أن تكون Ko‏ 
على تحديد الأولويات Lady‏ للخطط التى لديك. 


الأهداف ويركز انتباهك على الأشياء الأكثر أهمية. 


إظهار التفاني 


تحتاج إلى تحسيد التفاني والتصميم الشخصي لتحقيق أحلامك الكبيرة. إن BUS‏ 
ge‏ أن OSG‏ ملتزمًا بالعمل الشاق والتخطيط والتضحية لتحقيق أهدافك. إنما رحلة طويلة 
وتحتاج إلى استعداد للعمل بجد والتغعلب على الصعاب التي ستواجهها. 


Vy‏ من الاستسلام للشكوى أو الإحباط عند مواجهة التحديات» استخدمها 
كفرصة للنمو والتطور الشخصي. ابحث عن حلول إبداعية وطرق جديدة للتغلب على 
الصعاب. استخدم الأخطاء كفرصة للتعلّم وتحسين أدائك. قم بتحليل أسباب الفشل وقم 
بتعديل خططك واستراتيجيتك بناءً على الخبرة المكتسبة. 


لا تنتظر الظروف المثالية أو الدعم الكامل. ابدأ OW‏ وتحرك بثقة نحو هدفك. استثمر 
وقتك وجهدك وطاقتك a‏ تحقيقه» وستجد أن التفاني الذي تظهره يأ بثماره ويقودك نحو 
النجاح. 
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إذا كنت lie‏ متحمسًا لتحقيق حلمك» فيجب عليك أن تظهر التفاني Oly‏ تستثمر 
كل طاقتك في تحقيقه. 


أن تكون متحمسًا بشكل كبير oly‏ تحافظ على عقلية إيجابية هو أمر بالغ الأهمية عند 
مواجهة التحديات ولعرفة كيفية التعامل مع المواقف السيئة. تذكر دائمًا أن تقدم أفضل ما 
لديك وان تبقى مركرًا أثناء العمل نحو مستقبلك. 


الأهداف الشخصية الذكية LG‏ مثالا Wl)‏ لتحقيق أهدافك المهمة في الحياة. 
الأهداف الذكية تتكون من النقاط التالية: 


sods 1‏ وذكية: 


هل هدفك واضح وبسيط؟ إذا 4 يكن الأمر كذلك» فسيكون من الصعب أن تظل 
متحمسًا وتركز جهودك على أهدافك المحددة. 


الأهداف الشخصية المحددة والذكية تعد عنصرًا حاسمًا في تحقيق النجاح والتقدم في 
الحياة. عندما تحدد أهدافك بوضوح وتصوغها بطريقة ذكية» فإنك تزيد فرص نجاحك وتعزز 
قدرتك على تحقيق تحولات إيجابية ونحقيق طموحاتك. 


© وقبل كل شيء» الأهداف المحددة توفر لك توجيهًا واضحًا: عندما تعرف بالضبط 
ما الذي ترغب في تحقيقه» يصبح لديك هدف محدد يعمل كنقطة توجيه توجهك نحو 


أشياء غير ضرورية. 
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© الأهداف الذكية تعزز التخطيط والتنظيم: عندما تكون أهدافك محددة بشكل 
ذكي» بمكنك تحليل المهام اللازمة وتحديد الخطوات التي يحب اتخاذها لتحقيق تلك 
الأهداف. تتيح لك الأهداف الذكية وضع خطط دقيقة وتوزيع الموارد والمهارات المناسبة 
لتحقيق هذه الأهداف بفعالية. 


© الأهداف المحددة تساعدك على قياس التقدم: عندما تحدد أهدافًا محددة وقابلة 
للقياس» بمكنك تقييم تقدمك ومدى اقترابك من تحقيق تلك الأهداف. هذا يوفر لك 
معايير محددة لقياس النجاح ويمكنك تحديد ما إذا كنت تحتاج إلى إجراء تعديلات أو 


تحسينات قي استراتيجيتك. 


© الأهداف الذكية تعزز التحفيز والتحمّل: عندما تكون أهدافك محددة وقابلة 
للقياس وذكية» يزداد تحفيزك وقدرتك على المثابرة والتحمل في مواجهة التحديات 
والصعوبات. بمجرد أن تعلم أنك تعمل نحو هدف واضح ومحدد» تزداد رغبتك قي جاوز 
العقبات والمضيٌ قدمًا. توجد روح GLE‏ تحقيق الأهداف المحددة» حيث يشعر الشخص 
بالإشباع والفخر عند تحاوز كل خطوة نحو تحقيق هدفه. وتكمن أهمية أن تكون أهدافك 
محددة في قدرتما على تعزيز التركيز وتقليل التشتت. عندما تعرف بوضوح ما تسعى لتحقيقه» 
بمكنك توجيه انتباهك وجهودك نحو تحقيق هذا المدف. تتخلى عن التشتت والتفكير في 
العديد من الأمور غير الضرورية» وتنجه نحو الأولويات التي ستساعدك في التقدم نحو GAZ‏ 
أهدافك. تمثل هذه الأهداف قوة دافعة للتقدم والنجاح في الحياة. عندما تكون أهدافك 
محددة بشكل ذكي» تكون على الطريق الصحيح لتحقيق أحلامك وتحقيق النجاح الذي 
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عند التفكير في هدف cle‏ حاول الإجابة على الأسئلة التالية: 
- ما الذي تريد تحقيقه؟ 
- لماذا هذا )245 مهم بالنسبة لك؟ 
- أين موقعك من تحقيقه؟ 
- ما هي الخطوات العملية التي يجب اتخاذها لتحقيق الهدف؟ 
- ما هي المهارات أو المعرفة التي تحتاج إلى اكتساها لتحقيق الهدف؟ 


- هل هناك عوائق محتملة أو تحديات قد تواجهك في طريقك لتحقيق الهدف؟ وكيف 


- ما هى الموارد الى يحب استخدامها؟ 


- هل يتطلب المدف Ole‏ أو تفاعلًا مع الآخرين؟ وكيف ستبني العلاقات وتواجه 
التحديات الاجتماعية المرتبطة بذلك؟ 
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2. قابلة للقياس: 


يحب أن تكون أهدافك abl‏ للقياس وفمًا للمعايير التي حددتما لنفسك. إذا لم تكن 
لديك معايير لتقييم تقدمك» فسيكون من الصعب جدًا أن تظل على المسار الصحيح. 


أحد الأدوات القوية في رحلة تحقيق النجاح والتطور الشخصي هو تحديد أهداف 
قابلة للقياس. إليك بعض الأسباب المهمة التى تبرز أهمية هذا النوع من الأهداف: 


© توفر التوجيه والتركيز: Lance‏ تحدد أهدافًا قابلة للقياس» بمكنك توجيه انتباهك 
وتركيزك نحو تحقيق تلك الأهداف بشكل أفضل. تعمل هذه الأهداف كمصدر للتحفيز 
وتساعدك في تحديد الخطوات اللازمة لتحقيقها. بدلاً من الشعور بالتشتت والضياع» تقوم 
الأهداف القابلة للقياس بتوجيهك نحو التحقيق الفعلي لرؤيتك وأحلامك. 


© قياس التقدم والإنجازات: عندما تكون الأهداف قابلة للقياس» يصبح بإمكانك 
تحديد النقاط التي تحققت منها وتقييم تقدمك نحو Gab‏ النهائي. يمكنك استخدام المعايير 
المحددة مسبقًا لتحديد ما إذا كنت تقدمت بالفعل chy‏ مقدار. هذا يعطيك فرصة 


للاحتفال بالإنجازات التي تحققت وتعزيز الرغبة في المضئ قدمًا. 


© تعزيز التحفيز الذاق: عندما تكون الأهداف قابلة للقياس» BE‏ تعمل كمحفز 
قوي للتحفيز الذاتي. يمكنك رؤية التقدم الذي أحرزته والنتائج التي تحققت» مما يزيد من 
رغبتك في بذل المزيد من الجهود وتحقيق المزيد من النجاح. بدلاً من الاعتماد على التحفيز 
الخارجي» بمكنك الاعتماد على التحفيز الداخلي الذي ينبع من تحقيق الأهداف القابلة 
ees‏ 
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© تحديد النقاط القوية والضعيفة: عندما تكون الأهداف قابلة للقياس» يمكنك 
تحديد النقاط التي تتفوق فيها والتحسينات التي تحتاج إليها. من خلال تقييم تقدمك» 
ستلاحظ الأنشطة أو المهارات التي تعمل بشكل te‏ وتحقق نتائج إيجابية» ومن الناحية 
الأخرى» ستتعرف على OVE!‏ التي تحتاج إلى تطويرها. هذا يسمح لك بتوجيه جهودك 
والعمل على تعزيز النقاط الضعيفة وتحقيق التحسين المستمر. 


© مساعدة في اتخاذ القرارات: تحديد أهداف قابلة للقياس يوفر لك قاعدة قوية 
لاتخاذ القرارات الذكية. عندما تكون لديك معايبر ومؤشرات قابلة للقياس» يصبح من 
الأسهل تحليل البيانات وتقييم الخيارات المتاحة. بمكنك اتخاذ قرارات مستنيرة hy‏ على 
المعلومات الموضوعية وتقييم تأثيرها على تحقيق الأهداف المْحدّدة. 


© توفير الوقت والجهد: عندما تحدّد أهدافًا قابلة للقياس» يتيح لك ذلك توجيه 
جهودك وتحديد الأنشطة التي تساهم في تحقيق النتائج المرجوة. تتيح لك تركيزك على 
الأولويات وتحنب التشتّت وتضييع الوقت في الأعمال غير الضرورية. هذا يعني أنك تستثمر 
جهودك بشكل JL‏ وتحقق نتائج أكثر قيمة في وقت أقل. 


باختصار» الأهداف القابلة للقياس تعد أداة قوية للتوجيه والتقييم والتحفيز الذاتي في 
رحلة تحقيق النجاح. تساهم في توجيه انتباهك وتركيزك وتساعدك في قياس الجهد وتقييم 
التقدم الذي حققته في تحقيق الأهداف المحددة. بالإضافة إلى ذلك» تساعدك الأهداف 
القابلة للقياس في تحديد النقاط التي تحتاج إلى تطويرها وتحسينهاء وتوجهك نحو العمل على 
تعزيز المهارات الضعيفة. هذا يسمح لك بتحقيق نتائج أفضل وتحقيق التطوّر المستمر في 
مجالات حياتك المختلفة. 
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علاوة على ذلك» يساعدك تحديد أهداف قابلة للقياس في اتخاذ القرارات الأكثر 
فعالية. بدلاً من الاعتماد على الحدس والتخمين» يمكنك استناداً إلى البيانات امحقّقة والتقدّم 
ا محقق تحديد الخيارات التي تؤدي بك إلى تحقيق الأهداف المحددة. هذا يوفر لك الوقت 
والجهد الذي قد يضيع في مسارات غير فعّالة أو غير متوافقة مع تحقيق النجاح. 

أخيراء يوفر تحقيق الأهداف القابلة للقياس شعورًا بالرضا والإنجاز الذاق. عندما تشعر 
بأنك تتقدّم وتحمّق التقدم في تحقيق أهدافك» يزيد ذلك من ثقتك بنفسك وتعزز رغبتك في 
المضي قُدمًا لتحقيق المزيد من النجاحات. إنما دورة متجددة من التحفيز والتقدم الذاتي التي 
تدفعك لتحقيق المزيد من الأهداف والتطور المستمر في حياتك. 

بشكل عام, الأهداف القابلة للقياس تعزز فعالية جهودك وتوجّهك نحو التحقيق 
والتطور. تساعدك في تحديد الاتحاه الصحيح» وتقييم تقدمك» وتحسين أدائك» واتخاذ 
القرارات الأكثر فاعلية. إتما أداة قوية للنمو والتحقيق الشخصي. 


عند قياس أهدافك» ضع في اعتبارك الأسئلة التالية: 
- ما هى المعايير all‏ تستخدمها لتحديد تحقيق الهدف؟ 
- كيف تعرف ما إذا كنت قد حققت هدفك بالفعل؟ 


- ما هى المؤشرات أو العلامات التى تشير إلى تحقيق الهدف؟ 
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3 قابلة للتحقيق: 


لكي تنجح أهدافك» يجب أن تكون واقعية وقابلة للتحقيق. على الرغم من LET‏ قد 
تكون صعبة وتتطلب تحسين مهاراتك. إلا أنما لا تزال قابلة للتنفيذ. 


بشكل عام» الأهداف التي تكون قابلة للتحقيق تلعب دورًا حاسمًا في النجاح 
الشخصن والمهئم. إليك بعض الأسباب التق تبرز أهمية واقعية الأهداف: 


© تعزيز التركيز والتوجيه: بتحديد أهداف قابلة للتحقيق» تركز طاقاتك وجهودك نحو 
ما يمكن تحقيقه فعليًا. تحديد أهداف واقعية يساعدك على توجيه تركيزك وتنظيم خططك 


لتحقيقها بشكل JU‏ ومنظم. 


© تعزيز الثقة بالنفس والرضا: عندما تحقق أهدافك المحددة» ينمو شعورك بالثقة 
بالنفس والاكتفاء. إن تحقيق الأهداف الواقعية يساعدك على إثبات قدراتك وقدرة تحقيق 
النجاحات» نما يؤدي إلى الشعور بالرضا والتحفيز الذاني. 


© تحفيز الإنتاجية والتحسين المستمر: عندما تحدد أهدافًا قابلة للتحقيق» تصبح قادرًا 
على تحليل وتقييم تقدمك بشكل منتظم. يمكنك التركيز على تحسين الأداء واستخدام 
التحديات كفرص للنمو المستمر. بذلك» تعمل الأهداف الواقعية على تعزيز الإنتاجية 
الشخسية Ala uty‏ وشكل سه 
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© تقليل الإحباط والإرباك: تحديد أهداف غير واقعية يمكن أن يؤدي إلى الإحباط 
والاضطراب» حيث قد تحد نفسك تواجه صعوبات كبيرة في تحقيق تلك الأهداف. على 
الجانب الآخر» تحديد أهداف قابلة للتحقيق يساهم في تقليل الإحباط والإرباك» حيث 
تكون على دراية بقدراتك وقدرة تحقيق تلك الأهداف. 


© تعزيز التخطيط الفعّال: عندما تحدد أهدافًا واقعية» يصبح بإمكانك وضع خطط 
فعّالة لتحقيقها. تستطيع تحديد الخطوات والإجراءات اللازمة للوصول إلى هدفك» نما يسهل 


© تعزيز التحفيز والانضباط: الأهداف الواقعية توفر لك هدمًا محددًا يمكن تحقيقه, 
وهذا يزيد من مستوى التحفيز الشخصي. عندما تشعر بأن هدفك قابل للتحقيق» تكون 
أكثر انضباطًا وتركيرًا في جهودك لتحقيقه. 


© توجيه الاهتمام وتحقيق التوازن: عندما OSG‏ لديك أهداف واقعية» يمكنك توجيه 
اهتمامك وجهودك بشكل JER‏ تحديد الأهداف القابلة للتحقيق يساعدك في تحقيق التوازن 
بين جوانب الحياة المختلفة» fee‏ ¢ الصحة والعائلة والعمل. 


© تعزيز التعاون والمشاركة: عندما تحدد أهدافًا واقعية» يصبح من الأسهل للآخرين 
فهمها والمشاركة في تحقيقها. يمكنك العمل مع الفريق أو المشاركين الآخرين لتحقيق الهمدف 
المشترك, مما يعزز التعاون ويسهم في تحقيق النجاح بشكل أكبر. 
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باختصارء الأهداف القابلة للتحقيق تعرز الركيز» Sty‏ وتسهم في تحسين 
الإنتاجية للفرد والمشاركة في التخطيط والتنظيم الفعّال. كما تعرز الثقة بالنفس وتقلّل من 
الإحباط والتشتت. إضافة إلى ذلك» تساعد الأهداف الواقعية في تحقيق التوازن بين جوانب 
الحياة المختلفة وتعرّز التعاون والمشاركة مع الآخرين. 


عند التفكير في هدف يمكن تحقيقه» قد تصادف أهدافك السابقة التي لم تنجح 
وتنعكس عليها. إن تحديد هذا والاعتراف به ضروري لتقريبك منه. 


عادة ما تكون الأسئلة التي تندرج تحت هدف قابل للتحقيق هي: 
- كيف بمكنك تحقيق هدفك؟ 
- هل لديك الموارد اللازمة لتحقيق هدفك؟ 
- بالنظر إلى العوامل امحتملة» ما مدى واقعية هدفك؟ 
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4. ذات صلة: 


عند تحديد هدفك» يجب عليك دائمًا أن تنظر إلى الصورة الأكبر. هل هذا المدف 
ذو صلة ومنفعة لك وللآخرين؟ 
كان هدف (جاك ومارك) في القصة المذكورة سابقًا مثالا مثاليّاء حيث أظهرت 


كتبهما أتماكانت ذات ضلة وفائدة Lab‏ وللآخرين أيضًا. 


Blog أكبر وأعمق على حياتك‎ wb يكون المدف ذا صلة» يكون له‎ Lite 
لتحقيق أهداف ذات صلة:‎ Bel» الآخرين. هناك بعض النقاط التى يجب‎ 


© تحسين الذات: هل الحدف يساعدك على تطوير نفسك ومهاراتك؟ هل يسهم في 
تعزيز قدراتك وتحقيق إمكاناتك الكاملة؟ 

© الرضا الشخصي: هل يتناسب Bib)‏ مع قيمك واهتماماتك الشخصية؟ هل يجعلك 
راضيًا عن نفسك وعن العمل الذي تقوم به؟ 

© الفائدة للآخرين: هل يؤثر الحهدف إيجابًا على dle‏ الآخرين؟ هل يسهم في خدمة 
امجتمع وتحقيق الفائدة الاجتماعية؟ 

© الاستدامة: هل يتوافق الهدف مع مبادئ الاستدامة والحفاظ على البيئة والموارد 
الطبيعية؟ هل يسهم في بناء مستقبل أفضل للأجيال القادمة؟ 
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© الاتساق: هل يتوافق الهدف مع بقية أهدافك ورؤيتك العامة؟ هل يساعدك في 
oli‏ مسار متناغم ومتكامل لتحقيق طموحاتك الشخصية والمهنية؟ 


© التحفيز والإلهام: هل يشكل المدف fate Cad‏ وملهمًا بالنسبة لك؟ هل يحفزك 
على العمل 44 gladly‏ لتحقيقه؟ 


JZ يكون للهدف صلة وفائدة واضحة» يصبح لديك دافع قوي للعمل‎ Lite 
والتفاني لتحقيقه. إضافة إلى ذلك فإن تحقيق هدف ذي صلة يعطيك شعورًا عميمًا بالرضا‎ 
الذاتي والمساهمة في تحسين العام من حولك.‎ 


في هذه المرحلة, قم بتقييم جميع أهدافك وقرر ما إذاكانت تلبي المعايير التالية: 
- هل يستحق هدفك الجهد؟ 
- هل هذا هو الوقت المناسب لتحقيقه؟ 
- هل يتوافق مع جهودك واحتياجاتك؟ 


- هل يناسب الوضع الحالي؟ 
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5. محددة زمنيًا: 


ما هو الجدول الزمني الذي حددته لتحقيق حلمك؟ يجب أن يكون لكل مهمة موعد 
sé‏ لمساعدتك في تحديد أولويات ما تحتاج إلى القيام به لتحقيق أهدافك. 


وجود أهداف محددة زمنيًا هو عنصر حاسم في رحلتك نحو النجاح والتحقيق. إليك 
بعض الأسباب التي تجعل وجود جدول زمني sage‏ 


© التنظيم والترتيب: عندما يكون لديك مواعيد تحائية محددة لكل هدف» يمكنك 
تنظيم وترتيب أعمالك والخطوات التي تحتاج إلى اتخاذها لتحقيق تلك الأهداف. يساعدك 
ذلك على تحديد الأولويات وتوزيع وقتك ومواردك بشكل أكثر فعالية. 

© زيادة التحفيز: عندما تحدد مهلة زمنية محددة لهدفك, تصبح أكثر Lala‏ ودافعية 


للعمل يجد والتفاني لتحقيقه. يعمل الموعد النهائي كمصدر للضغط الإيجابي لتحقيق 
الأهداف في الوقت المناسب. 


© قياس التقدم: عندما يكون لكل هدف موعد SE‏ محدد, ELS‏ قياس التقدم 
الذي تحقق به. بإمكانك متابعة تقدمك ومعرفة ما إذا كنت تتحرك في LEY‏ الصحيح أم 
لا. إذا كنت 14 صعوبة في تحقيق الهدف في الوقت الحدد» يمكنك إعادة تقييم الاستراتيجية 
الخاصة بك والقيام بالتعديلات اللازمة. 
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© تحديد الأهداف الواقعية: بتحديد جدول زمني للأهداف» يمكنك تقييم ما إذا كان 
الهدف الذي وضعته LG‏ للتحقيق في الوقت الحدد أم لا. يمكن أن يساعدك ذلك في تحديد 


© الإنتاجية والإنجاز: يعمل وجود مواعيد تحائية حددة على زيادة الإنتاجية والإنجاز. 
عندما تعلم أن لديك وقنًا محدودًا لإنجاز المهمة» تصبح أكثر تركيرًا وتنظيمًا لتحقيقها في 
الوقت المحدد. تتجنب التسويف والتشتت وتعمل بشكل SE‏ لإكمال المهام وتحقيق 
الأهداف ف المواعيد المحددة. 


© تعزيز الثقة بالنفس: عندما تتمكن من تحقيق الأهداف Lady‏ للجدول الزمنى الذي 
وضعته» تزداد ثقتك بقدراتك وقدرتك على تنفيذ الأعمال وإنجاز المهام في الوقت المحدد. 
تتغلب على التحدّيات وتتعامل معها بثقة وتصميم. 


© تحقيق التوازن والاستقرار: من خلال تحديد جدول زمني للأهداف» تتمكن من 
تنظيم وقتك بشكل أفضل وتحقيق التوازن بين الأهداف المختلفة في حياتك. يمكنك 
تخصيص الوقت والجهد بشكل متوازن لتحقيق النجاح في مجموعة متنوعة من SVE‏ 
الحياتية. 


© تعزيز التخطيط الاستراتيجي: عندما تضع ey sie‏ للأعداف» يتعين عليك 
التفكير والتخطيط بشكل استراتيجى لتحقيق هذه الأهداف في الوقت المحدد. تطوّر مهارات 
التخطيط والتنظيم والإدارة الذاتية» LE‏ يسهم في Soo‏ الشخصي وتحقيق النجاح في المستقبل. 
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باختصار» A‏ وجود جدول زمنى محدد أمرًا حاسما في تحقيق الأهداف. يساعدك في 
التنظيم» وزيادة التحفيز» وتحديد الأهداف الواقعية» وزيادة الإنتاجية» وتعزيز الثقة بالنفس» 
وتحقيق التوازن والاستقرار» وتعزيز التخطيط الاستراتيجى. لذاء CH‏ أن تكون الأهداف 


محددة زمنيًا بشكل واضح ودقيق لضمان تحقيقها بفعالية وفي الوقت الحدد. 
عند تحديد الأهداف زمنيّاء هناك بعض النصائح الحامة التي يجب مراعاتًا: 


© تحديد مهلة واقعية: يجب أن تكون المهلة التى تحددها للهدف قابلة للتحقيق 
ومناسبة لطبيعة المهمة. يجب أن تأخذ في الاعتبار العوامل الزمنية المحتملة مثل الظروف 
الخارجية والعقبات الحتملة. 


© تقسيم المدف إلى مهام فرعية: يمكن تحقيق الأهداف الكبيرة من خلال تقسيمها 
إلى مهام فرعية صغيرة قابلة للتنفيذ في فترات زمنية محددة. هذا يساعد على تقييم التقدّم 
والحفاظ على الانتظام في العمل والتركيز. 

© التحكم في الوقت: قم بإدارة وتنظيم وقتك بشكل Slab‏ لتلبية المواعيد النهائية. 
استخدم وسائل التنظيم المناسبة مثل إنشاء جداول واستخدام تقنيات التخطيط مثل؛ 
ماتريكس إيزتماور لتحديد الأولويات وتنظيم الأعمال. 


التقدّم المستمر. قد تحتاج إلى إجراء تعديلات في الجدول الزمني لتناسب التغيرات أو 
التحديات الجديدة التى قد تطرأً. 


145 


إدارة الحياة 


الأسئلة المناسبة لهذا الجزء قد تشمل: 
ge -‏ تتوقع تحقيق أهدافك؟ 
- ما هو الجزء الذي يمكنك تحقيقه في الوقت الحالي؟ 


- كيف يمكن استخدام التخطيط الزمني لتقسيم الحدف الكبير إلى مهام صغيرة ومعقولة 
للتحقيق التدريجي؟ 


- ما هي أهمية مراجعة وتقييم المهلة الزمنية لأهدافك لضمان التقدم والتحسين المستمر؟ 


ركز على الأداء بشكل أكبر من التركيز على النتائج 


بغض النظر عن مدى إثارة النتيجة المتوقعة من هدفك» من المهم أن تعطي الأولوية 
للتفكير في كيفية الوصول إليه. 


ما هي المهارات التي تحتاجها لتحقيق هدفك؟ هل يمكن تحقيقها؟ 


بدلا من التركيز فقط على النتيجة» ينبغي عليك أن تركز على الأمور التي تحت 
سيطرتك وكيفية الوصول إليها. 


تحديد أهدافك ty‏ على الأداء الشخصي يمكن أن يساعدك في التحكم في 
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حقيقة لا بد من إقرارهاء تحديد أهداف الحياة أمر سهل بكثير مقارنة بتحقيقها. 
ولهذا السبب» يُعدٌ أمرًا بالغ الأهمية وجود التخطيط الاستراتيجي لتحقيقهاء Oly‏ تكون 
مشتعلاً بالشغف والرغبة الحقيقية» فإن الشعور بالارتباط القوي بأهداف حياتك هو ما 
يمنحك الدافع الذي تحتاجه SAY‏ الخطوات الضرورية يوميًا. 


إن وجود نظام دعم قوي بعد نعمة» حيث يكن للأشخاص الإيجابيين الذين 
يدعمونك بصدق ويؤمنون بك وبما تقوم به أن يلهموك ويدفعوك إلى بذل أقصى جهد 
وتحقيق الأداء ا متميز. 


قد يكون البعض محظوظًا بوجود عوذج معين أو معلم يساندهم ويشجعهم على بحاوز 
الات Ace‏ 


وجود هدف هو خطوة أولى» ولكن تحقيقه هو تحدٍ آخر تمامًا. قد يكون تحقيق حتى 
الأهداف الأساسية تحديًا بالنسبة للبعض ومهمة شاقة للآخرين. 


لكي تحقق أيّ هدف» يجب أن تعرف بوضوح ما تريد تحقيقه oly‏ تبدأ في اتخاذ 
إجراءات فعلية. إذا استطعت أن تخطو الخطوة الأولى وتؤمن بنفسك» ستبدأ جهودك في 
ober‏ فارعا toy VY‏ طريقة Bal‏ إمكانية عى of dys GUS‏ نب ,يذل الجهود 
اللازمة! 


تكمن yal‏ تحديد الأهداف في الحياة في قدرة الإنسان على geil‏ والتحسين 
المستمرء WY‏ توفر هدمًا واضحًا يتم التحرك all‏ 
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بفضل هذا الحدف الواضح» يمكن للإنسان العمل بجدية وتركيز أكبر» وتحقيق 
مستويات أعلى من الإنتاجية والرضا GI‏ والسعادة في الحياة. 


في ختامنا لهذا الفصلء يمكننا أن نجد JS‏ يقين أن تحديد الأهداف في الحياة هو 
النقطة المحورية التي تحدد مصيرنا وتشكل هُويتنا. إا الشرارة التي تضيء طريقنا وتدفعنا 
للتقدّم بثقة وإصرار. عندما نحدّد أهدافنا بشغف وحماس حقيقيين» يحدث تحُول سحري في 


حياتنا. 


فتحديد الأهداف يعطينا القوة والتركيز اللازمين للتغلب على التحديات وتحاوز 
العقبات التي تواجهنا في الطريق. إنه ينحنا الرؤية الواضحة لمستقبلنا والتفاؤل اللازم لتحقيق 
النجاح. يمتد تأثيره إلى كل جانب من جوانب حياتناء سواءً في العمل أم العلاقات 
الشخصية al‏ النمو الذاتي. 


عندما نحدد أهدافناء نصبح أكثر إنتاجية وإبداعًا. نتحول من أن نكون 2,2 مراقبين 
للأحداث إلى صانعي التغيير والمبتكرين. نكتشف قدراتنا ونفتح GUT‏ جديدة للنمو والتطوّر 
الشخصي. إا رحلة مليئة بالتحديات والمكافآت» حيث pled‏ الصبر والاستمرارية ونكتشف 
إمكاناتنا الحقيقية. 


لذاء دعونا نتجاوز الحياة المجردة من دون هدف» يجب أن تكون لدينا خطة 
استراتيجية لإعادة تشكيلها بشغفنا وحماسنا. لنحلق بعيدًا في cle‏ التحقيق والتفوق. لنكن 
قادة في حياتناء ولنجذب PUY!‏ والنجاح بكل خطوة نخطوها. لا تكتفوا بأقل من أحلامكم 
العظيمة ولا تخفوا قدراتكم الخفية. 
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فلنضع الأهداف جانبنا كدروعنا ولنبدأ هذه الرحلة المثيرة والشغوفة لتحقيق الأهداف 
الملهمة والعظيمة. لننطلق بخطوات ثابتة وواثقة» مهما كانت التحديات التي تواجهنا» فنحن 


فلنتجاوز الخوف والشلكٌء ولنتحدٌ القيود التى تحاول أن تحبسنا في مكان ضيق. فقط 
عندما نحدد أهدافنا ونمتلك الإستراتيجية لتحقيقها ونتحلّى بالشغف والحماس والصبرء 
نتجاوز حدودنا المعروفة ونكتشف طاقاتنا الحقيقية. 


لنجعل كل يوم من حياتنا le‏ بالمغامرات والتحديات» فالأهداف تمنحنا إشارة 
البداية والاتحاه. وإذا تراجعنا أو واجهنا عقبات» فلنتذكر لماذا بدأنا هذه الرحلة» لنتذكر 
شغفنا وحماسنا الذي سيساعدنا على النهوض والاستمرار. 

فلنستعد للنجاح ولنقبل التحديات بقلوب مفتوحة وعقول متفتحة» فالأهداف تحدث 


Wels YA‏ وتطلق قدراتنا المكبوتة. لنكن حكام حياتنا ومبدعى مصيرناء ولنعش حياة لا 
تخلو من الشغف والحماس. 
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القاعدة السادسة 
)86400( 


في بداية الحاضرة» وقف الأستاذ في وسط الفصلء وكان أمامه مجموعة من الأشياء. 
دون أي تعليق» أخذ stl‏ كبيرا وفارعًا وبدأ في ملء الإناء بالحجارة بدقة وتركيز. 

بمجرد أن ملا الإناء بالحجارة التي كان عددها ثمانية» طرح الأستاذ Vigo‏ على 
الطلاب: "هل ترون الإناء "Slee‏ وبكل وضوح» رد الجميع OLE YL‏ مؤكدين أن الإناء 
قد امتلاً تمامًا. 

ثم قرر الأستاذ أن يضيف المزيد من التحدي للتجربة. أخذ ale‏ صغيرة من الحصى 


وبدأ في صبها داخل الإناء. وبحركة اهتزت بما الجرة» تحرك الحصى بين الحجارة وملا 
المساحات الفارغة» مما أثار ضحكات الطلاب. 


وبعد هذا العرض» ألقى الأستاذ نظرة إلى الطلاب وسألهم مرة أخرى: "هل ترون 
الإناء Eee‏ الآن؟". وبلا ترددء أجاب الطلاب بتأكيد على أن الإناء لا يزال Lee‏ 


وحتى بعد هذا الرد» لم يكتف الأستاذ بعد. قام بأخذ ade‏ أخرى» وهذه المرة مليئة 


بالرمل. قام بسكب الرمل داخل الإناء» Sel‏ الرمل في كل الفراغات ARS‏ 
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ألقى الأستاذ ببعض الحكمة والتأملات قائلًا: "يا أصدقائى» افهموا أن هذه هى 
حياتكم المليئة با معاني والمسؤوليات." 


"الصخور هي أهم العناصر هي الأساس» رموز القيم التي لا تقدر بثمن في حياتنا. 
إكما تمثل روابطنا الروحية» والجوانب النفسية والعقلية والصحية والعائلية والاجتماعية والمهنية 
ولال" 


"أما الحصى» فيمثل العوامل الأخرى في حياتنا على نطاق أصغر. قد تشمل الأعمال 


غير الضرورية والتي لا تضيف شيئًا لحياتنا ولكنها موجودة في الحياة للتسلية فقط مثل تصفح 


الإنترنت دون أي سبب." 

"فإذا وضعت الحصى أو الرمل في الجرة Aol‏ فلن تبقى مساحة للصخور. ونفس 
الأمر ينطبق على حياتكم. إذا أهملتم الأمور الحقيقية وأنفقتم طاقتكم ووقتكم على التفاصيل 
الدنيئة والمادية» فلن يبقى لديكم مكان للأشياء التي هي بالفعل الأكثر أهمية وقيمة." 

لنركز على الأشياء المهمة في حياتنا ونخصص وقتنا Ub‏ دعنا نستعرض الدروس التي 
يمكننا استخلاصها من القصة: 


الدرس الأول: ترتيب الأولويات الحقيقية 


في هذا الدرس» يتم استعراض أهية التركيز على ما Lag‏ حمًا قي حياتنا. في العادة» 
ينجرف الكثيرون منا بسرعة في الروتين اليومي دون تفكير عميق في السبب الحقيقي وراء 


جهودنا الحادة. 
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قد يكون بعض الأشخاص يعملون 14 لاقتناء ممتلكات جيلة مثل منزل فاخرء 
سيارة فخمة» ورصيد مالي كبير. وبالطبع» هذه الأشياء ذات قيمة» ونطمح جميعًا لحياة مريحة 
لأنفسنا وأسرنا. ومع ذلك» ينصب اهتمام بعض الأشخاص بشكل مفرط على الممتلكات 
المادية . 


تكون رغبتنا في الثراء والنفوذ مهيمنة بحيث تستهلك كل شيء وتسبب الإدمان. 
يوجد Orr‏ الذين يقضون حياتهم بأكملها a‏ سبيل تحميع هذه الأشياء دون أن يولوا 
الاهتمام الكافي لأمور هامة أخرى مثل صحتهم وأسرهم وسلامتهم النفسية. 

تبدأ الحياة الناجحة عندما نرتب أولوياتنا وندرك ما هو im‏ مهم بالنسبة لنا ونخرص 
على الاقتراب منها IS‏ قلوبنا. فالوقت قصير جدًا لنضيعه في أشياء لا ad‏ بالفعل. 
الدرس Gl‏ إدارة الوقت بشكل محترف 

من القصة» يتم تقديم فكرة مهمة: كل جانب في حياتك يؤثر على الجوانب الأخرى 
الخاصة بك dey‏ الأشياء التي تحمك. من خلال تعلمك كيفية تحديد الأولويات وإدارة 


عند سعيك للعيش كشخص يتمتع بحياة حقيقية» يتعين عليك التفاعل مع جوانب 
حياتك بعمق واكتشاف الجوانب التي تحتاج إلى التركيز عليها في رحلتك نحو حياة أفضل. 


لا شيء يجلب الرضا ST‏ من العمل الجاد لتحقيق الأشياء التي تؤمن بما. نحن في 


أعلى حالاتنا عندما نبني حياتنا بأسس قوية. لن تتمكن من خلق حياة سعيدة إذا استمررت 
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في إهدار وقتك في أمور لا تهمك. خصص وقتك لشيء واحد في كل مرة وقم بتنفيذه بمهارة 
واحترافية. قم ببناء حياتك على أساس قوي يمكنك من النمو والتغلب على أصعب 
التحديات . 


الدرس الثالث: تحقيق التوازن في الحياة 

في القصة» تمثل الحصى الصغيرة الأشياء الصغيرة في الحياة» Seg‏ الحصى الكبيرة التي 
fee‏ الأشياء الأساسية في الحياة مساحة صغيرة جدًا في الجرة. ومن ثم» لا يمكنك أن تركز 
بشكل مفرط على شيء واحد fads‏ الباقي تمامًا. 


يحب أن تتعلم كيف تحد التوازن في حياتك لتحقيق الانسجام. إذا لم تفعل EUS‏ 
ستهمل جوانب معينة من حياتك بشكل مستمر» وسيؤدي ذلك إلى الاضطراب وعدم 
الرضا. 


تحقيق التوازن لا يعني أن تكون مشغولًا JS‏ نشاط ممكن يمكنك القيام به في يوم 
واحد. يتعلق الأمر بتحديد الأولويات وتقديم تنازلات وعدم التركيز الزائد على الأشياء 
الصغيرة. 

فالتوازن يتطلب منك القدرة على تريب أولوياتك وإدارة وقتك وطاقتك ومواردك 


بحكمة» OSG oly‏ قادرًا على التفكير بشكل استراتيجي في كيفية توزيع اهتمامك وجهودك 
على جوانب مختلفة من حياتك. 


154 


إدارة الحياة 


وفقًا لإحصائيات حديثة» يقول 85/ من سكان OLY‏ المتحدة ofl‏ يواجهون 
صعوبة في تحديد الأولويات بالطريقة التي يرغبون فيها. إذا كنت جحد نفسك قد فاتتك 
مواعيد Ags‏ سابقاء أو تنسى أشياء هامة» أو تحد صعوبة في إتمام المهام التى ترغب في القيام 
cle‏ فربما يكون تعلم كيفية تحديد الأولويات الصحيحة هو المفتاح. 


تعد مهارة تحديد الأولويات أحد الأساسيات المامة التي يجب علينا اكتسابها لتحقيق 
Chel‏ في الحياة. قد يكون من التحدي تحديد ما هو Lim‏ مهم ومناسب لتوجيه وقتنا 
وجهودنا. لذلك» يجب علينا التركيز على تحديد الأولويات في المهام التي ستساهم بشكل 
فعّال في تحقيق أهدافنا الرئيسية. من خلال التفكير النقدي والتأمل في المهام ذات الأهمية 
العالية» يمكننا بسرعة تحقيق تطلعاتنا وتحقيق النجاح الذي نسعى إليه. 


أهمية تحديد الأولويات في التخطيط الاستراتيجى 


تعد قدرة تحديد الأولويات أمرًا أساسياً في التخطيط الاستراتيجي وضروريًا لتحقيق 
النجاح الشخصي ولمهني. دون وضوح في الأولويات» يصبح من السهل أن تتسلل العديد 
من المهام والمسؤوليات اليومية المائلة إلينا. يلعب تحديد الأولويات دورًا GE‏ إدارة الوقت 
بشكل فعال» وتركيز الجهود» وتحقيق التوازن» وتقليل التوتر» واتخاذ القرارات الصائبة» وتحقيق 


الأهداف. 


قبل البدء في تحديد الأولويات الشخصية» من الضروري أن نلقي نظرة على المستقبل. 
ما هي رؤيتك لنفسك بعد خمس سنوات من اليوم؟ قم بتصوّر صورة ذهنية للمستقبل المثالي 
والأفضل بالنسبة لك» ثم قم بالتفكير في الخطوات التي تحتاج إلى اتخاذها لتحقيقها. 
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تذكر» لا يهم من أين جئتء بل المهم هو إلى أين تتجه. إعداد قائمة بالأولويات 
بدءًا من الأولويات اليومية والمهام غير السارة التي ستساعدك في تحقيق أهداف حياتك Jah‏ 
أسرع السبل لتحقيق ذلك. وضع أولويات واضحة ومنطقية» ستتمكن من تنظيم وقتك 
وتوجيه جهودك نحو تحقيق النجاح والتطور الشخصي المستدام. 


تحديد الأولويات في حياتك هو خطوة أساسية لتحقيق النجاح فمن خلال تحديد 
الأولويات» ستتمكن من تحديد المهام الأكثر أهمية والتركيز عليها في العمل اليومي. 


إليك الخطوات الأساسية لتحديد الأولويات والبدء في تنفيذ المهام الضرورية في 
حياتك: 


الخطوة الأولى: حدد مبادئك وقيمك ورؤيتك 


أولاً: يجب علينا الوضوح في قيمنا ومعتقداتنا الأساسية. هذه القيم تمل الأساس الذي 
نقوم عليه في حياتنا وتحدد الأشياء التي تحمنا بشكل أكبر. على سبيل المثال» COLE‏ 
الأمل» الصدق» العطاءء الالتزام» الإتقان» المرونة» الاستقلالية» الثقة بالنفس» الحكمة 
العدالة» الابتكار» وجوانب حياتك المهمة: الجانب الروحي والنفسي» العقلي» الصحي» 
العائلي» الاجتماعيء المهني» المالي. من المهم أن تعرف ما هي هذه لأنما تحدد الطريقة التي 
تعيش بها حياتك. بعد ذلك» يجب علينا تحديد رؤيتنا للمستقبل. يتعلق ذلك بتحديد هدفنا 
طويل المدى والغرض من حياتنا. من خلال وضع رؤية واضحة» يمكننا التركيز على الأهداف 
المهمة والتحرك نحو تحقيقها. 
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من المهم أن نعلم أن تحديد الأولويات يعتمد على قيمنا ورؤيتنا. يمكننا تحديد 


الأهداف والمهام tly‏ على هذه القيم والرؤية. يمكن أن يكون لدينا أهداف يومية» وأهداف 
أسبوعية» وأهداف سنوية تساعدنا على التقدم نحو رؤيتنا المستقبلية. 


قم بتجميع قائمة بجميع المهام والمسؤوليات التي تواجهك. يجب أن تشمل هذه 
القائمة المهام المتعلقة بعملك وحياتك المهنية» إضافة إلى الجوانب الشخصية والأهداف 
الأخرى التي ترغب في تحقيقها. بعد ذلك» قم بترتيب القائمة Lay‏ لأهمية المهام» حيث تضع 
المهام الأكثر أهمية في الجزء العلوي والمهام الأقل أهمية في الجزء السفلي. 


عندما تحدد ترتيب المهام» ful‏ بالعمل على المهام الأكثر أهمية أولاً. تجنب الانخداع 
of‏ تبدأ بإنجاز المهام الصغيرة أولأًء فلا تسقط في فخ العمل من الأسفل إلى الأعلى في 
القائمة. على الرغم من أن هذا قد يبدو منطقياًء إلا أنه ليس Vad‏ أو مناسبًا. 


عندما تقوم بمسح المهام الصغيرة أولاً» قد تحد نفسك مستمرًا في جذب المزيد من 
المهام الصغيرة التي يجب عليك أداؤها. هذا لن يزيد من إنتاجيتك. في الواقع» كلما طال 
وقت عملك وزادت صعوبته» زادت المهام الصغيرة في الظهور. وعندما ينتهي اليوم» قد تحد 
نفسك مرهمًا ولن تتمكن من إنجاز أي شيء ذا قيمة. وهذا هو السبب الذي يدفعني دائمًا 
إلى توصية البدء بأهم المهام أولاً. 
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الخطوة الثالثة: تحديد أهم أولوياتك 


يجب أن تصنف المهام في قائمتك Lidy‏ لمستوى الأولوية» وتقسّمها إلى "أولوية عالية" 
و "أولوية متوسطة" و "أولوية منخفضة". لتسهيل العملية» ELK‏ أن تستخدم SKS‏ 
يعرف ب "طريقة "ABCDE‏ فيما يلى كيفية تطبيقها: 


العناصر المصنفة ب "لل" هي الأكثر أهمية ويحب أن تكون في قمة قائمتك وتتطلب التركيز 
عليها. 


العناصر المصنفة ب "8" لما عواقب طفيفة إذا لم يتم إنجازهاء لذا يمكن تأجيلها قليلاً. 
المهام المصنفة ب "C"‏ ليست لما عواقب جوهرية» وبالتالي يمكن WAL‏ إذا لزم الأمر. 


يجب تفويض المهام المصنفة ب "10" إلى أشخاص آخرين حت تتمكن من التركيز على المهام 
ذات الأولوية العالية. 


عند كتابة قائمتك» يجب أن fag‏ بالمهام ld‏ الأولوية العالية TAT‏ إذا لزم الأمرء 
يمكن أن يكون لديك عدة مهام تحمل نفس الأولوية العالية» وفي هذه الحالة يمكنك ترقيمها 
ک ۸-1 و ۸-2 و ۸-3 وهكذا. 
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الخطوة الرابعة: تقييم العقبات امحتملة 


عندما يتعلق الأمر بتحديد الأهداف» فإن الحكمة تقتضي أن تكون متقدمًا في 
التفكير. قم بتحليل العقبات والمشاكل التي قد تواجهك أثناء حاولتك إكمال المهمة الأكثر 
أهمية في قائمتك. بعدهاء ضع خطة للتعامل مع تلك التحديات وتحنب الانحراف عن 
الطريق ا محدد وللحفاظ على مستوى عالٍ من الإنتاجية. 


أن تكون لديك نظرة إيجابية تجاه حل المشكلات هي من المفاتيح الأساسية. ومع 
of Ce els‏ تدرك of‏ الحياة ليست ge Letts‏ وميك 5 AU‏ هن ASH‏ أن dared‏ 


كما يمكنك التفكير في العواقب المحتملة لإكمال كل مهمة أو تأجيلها. إذا كانت 
المهمة تحمل عواقب جسيمة» فعليك OF‏ تعطيها الأولوية القصوى. على سبيل المثال» إذا 
كانت المهمة تتطلب تقديم تقرير هام alt‏ رئيسك في اجتماع cub‏ فإن عدم إكمال 
تلك المهمة قد ينعكس سلباً على الشركة وعلى أدائك الشخصي. لذا ينبغي أن تعامل المهام 
ذات العواقب الجسيمة بأولوية قصوى» بينما يبمكن تأجيل المهام الأسهل أو الأقل أهمية. 


الخطوة الخامسة: تعلم قول "لا" 


إحدى جوانب تحديد الأولويات تكمن في قدرتك على قول "لا" للمهام غير 
الضرورية أو التي لا تتوافق مع أهدافك. هذا الاستباق يساعدك في الحفاظ على التركيز على 
المهام ذات الأهمية العالية يمنعك من الانشغال بالمهام ذات الأهية المنخفضة. 
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إذا واجهت صعوبة في قول "لا"» فلا تقلق» فهذا أمر شائع يواجهه الكثيرون. قد 
Lew‏ الصعوبة نتيجة رغبتك في أن يحبك الآخرون أو خوفك من التوتر والصراعات» أو حتى 
شعورك بالرضا عند ab‏ طلبات الآخرين. على الرغم من أن هذه الأسباب طبيعية» إلا أنه 
من الضروري أن تتعلم كيفية قول "لا" عندما تكون لديك أولويات أخرى. 

لا تشعر GUL‏ عندما ترفض الطلبات. يمكنك استخدام عبارات مهذبة ومحترمة 
للتعبير عن ذلك» مثل: 
cde” -‏ ليس لدي الوقت الكافي حاليًا لذلك." 
- "أعتذر» لا أستطيع تنفيذ ذلك. رما تستطيع أن تبحث عن شخص آخر يساعدك؟" 
- "أشكرك على طلبك» ولكن ليس بإمكان القيام بذلك في الوقت الحالي." 

أنصحك بمارسة قول "لا" aay‏ واحترام لذاتك» وتذكر أن تحديد الأولويات وقبول 
أتلق. لا ELS‏ القيام. JS‏ شيء سيساعدك في تحقيق أهدافك بشكل أفضل وزيادة 
الخطوة السادسة: وضع الخطة 

بمجرد تحديد أولوياتك» قم بوضع خطة للتعامل مع كل مهمة. wd‏ المهام الكبيرة إل 
خطوات أصغر وأكثر ALG‏ للإدارة» وحدد مواعيد نحائية لكل حدث رئيسى. هذا سيساعدك 
على البقاء على المسار الصحيح وتحقيق تقدم نحو أهدافك. 
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تذكر أن ال 20/ الأولى من أي مهمة dole‏ ما تشكل ال 180 من قيمتها. بمجرد أن 
fag‏ في العمل على تلك المهمة؛ فإن ال 20/ الأولى من الوقت الذي تقضيه في التخطيط وتنظيم 
الموارد اللازمة لتحقيق المهمة» تمثل عادة ال 80 من نجاحك. لذاء عند تحديد الأولويات» ركز 
دائمًا على ال 20/ الأول من المهمة. استمر في التركيز واحرض على إنجازها. ستتدفق ال 180 
التالية بسلاسة بمجرد إتمام ال 20/ الأولى. على سبيل المثال» إذا كنت تعمل في SLE‏ المبيعات؛ 
ob‏ الحصول على الموعد الأولي للقاء صانع القرار وجهًا لوجه يشكل ال 20/ الأول من 
الصفقة» لكنها تمثل ال 180 من قيمة الصفقة بأكملها. بينما العرض وإغلاق الصفقة ومتابعتها 
وتسليم المنتج أو الخدمة تشكل ال 180 المتبقية والتي تمثل فقط ال 120 من القيمة. لذلك» يحب 
أن تحدد من أين تبدأ في كل مهمة وتنقنها تدريجياً. إن استخدام هذا النهج في وضع الخطة 
سيساعدك على تحقيق نتائج أكثر فاعلية وتنظيمًا. 


الخطوة السابعة: إعادة التقييم المنتظم 


مع مرور الوقتت» قد تتغير أولوياتنا a‏ الحياة» وهذا أمر طبيعي ومقبول. ولكن هذا 
يعنى أنه يحب علينا dole]‏ التقييم بانتظام. إعادة التقييم المنتظم تساعدنا على البقاء مركزين 
على أهدافنا والتأكد من Lif‏ نخصص وقتنا وطاقتنا للمهام الأكثر أهمية في الوقت الحالي. 


حدد وقنًا منتظمًا في تقويمك لراجعة أهدافك وتحديد الأولويات والتخطيط 
للمستقبل. يمكنك اختيار القيام بذلك مرة كل ثلاثة أشهرء أو مرة كل بداية سنة جديدة. 
على سبيل المثال. قم بتقييم أهدافك الحالية وافحص ما إذا كانت تتوافق مع رؤيتك وهدفك 
العام. إذا كانت تتوافق» استمر في تنفيذ قائمتك من المهام بأقصى سرعة في المستقبل. وإذا لم 


161 


إدارة الحياة 


تكن متوافقة» فقد تحتاج إلى ضبط تلك الأهداف - أو في بعض الحالات قد تحتاج إلى 


العودة إلى مربع البداية لوضع أهداف جديدة. 


استخدم مهاراتك التنظيمية في العمل وحدد أولويات المهام عن طريق إنشاء قائمة 
مهام. عندما تظهر مهمة جديدة» أضفها إلى القائمة قبل البدء فيها. يُوصى Ob‏ تأخذ بضع 
دقائق في تحاية كل يوم عمل لكتابة قائمة المهام المطلوبة لليوم التالي. 


ومع ذلك» يجب أن تكون Ce‏ وتدرك أن الخطط قد تواجه عقبات Oly‏ تحقيق 
الأهداف ليس دائمًا سهلاً. تواجه الحياة تحديات وتتغير الظروف وتنشأ مشكلات. لذاء 
يحب أن OSG‏ قادرًا على التكيف ومستعدًا للتحول في أي لحظة. يسهم التخطيط المسبق 
والتفكير المبكر في إيجاد حلول مبدئية للمشكلات التي قد clas‏ وبالتالي fot‏ عملية 
Sc‏ أسهل وا كر سلاسة 


باستخدام هذا النهج» ستتمكن من استغلال مهاراتك التنظيمية وتحديد الأولويات 
بشكل فعال» وستكون مستعدًا للتكيف مع المتغيرات وحل المشكلات الحتملة التي قد 
تعترض طريقك في سبيل تحقيق أهدافك. 
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تخيل لو كان لديك حساب Gree‏ ويتم إيداع مبلغ 86400 دولار فيه eg‏ عن 
طريق البنك» ولكن لا SE‏ سحب الأموال والاحتفاظ بها في خزنتك. وبسبب عدم وجود 
نظام " ترحيل الأموال» فإن أي أموال لم تستخدمها في نفس اليوم تعود للنظام وتفقد حقك 
في الاستفادة منها. 


هذا الحساب المصرفي يمكن إغلاقه في أي وقتء ومن المؤكد أنه سيتم إغلاقه في يوم 
من الأيام. في مثل هذه الحالة» ماذا ستفعل؟ 


بالطبع» Jin‏ قصارى جهدك للاستفادة من ال 86400 دولار بالكامل من أجل 
تحقيق النجاح والإنجازات» لأنه يمكن إغلاق هذا الحساب المصرق في أي وقت. هل تعلم OF‏ 
هذا الحساب Grell‏ بمثل حياتك» واسمه "الحياة"؟ وقي حساب MAAN"‏ نحصل على 
a6 0‏ قي اليوم. إذا قررناء LEX‏ استثمار كل ثانية منها في العمل الجيد وتحقيق 
النجاح» وإلا EL‏ ستضيع بلا فائدة. Xe‏ إغلاق هذا الحساب Spall‏ الذي يعرف باسم 
الحياة في أي cad‏ لذا لا تضيع dy‏ بل استغل كل لحظة قيمة في حياتك. 


إذا كان لدى شخص ما هذا الحساب Grohl‏ فسيكون سعيدًا جداء ولن يضيع أي 
وقت عبئًا. هل تمن ثانية واحدة من حياتنا أقل من دولار واحد؟ كيف يمكننا أن نضيع أثمن 


قيمة في حياتنا ols‏ الطريقة العبثية؟ 
بإمكاننا استعادة المال الذي فقدناه» لكننا لا نستطيع استعادة الوقت الضائع. 


بالنسبة للوقت» فإنه لا Se‏ استعادته مرة أخرى. يبقى الندم وحده. إن فقدان يوم JIS‏ 


AS‏ خسارة مدمرة» حيث لن يتمكن Jol‏ من تحقيق النجاح دون إدارة جيدة للوقت. 


163 


إدارة الحياة 


لذا» يجب أن نتعلم كيفية إدارة وتنظيم وقتنا بشكل محكم وفعّال. يجب أن نقوم 
بتحديد الأولويات وتخصيص الوقت للأنشطة والمهام التي تساهم في تحقيق أهدافنا الحقيقية 
وتعزيز جودة حياتنا. علينا أن نتجنب الانشغال بالتفاصيل الثانوية والتشتت في أمور غير 


مهمة» حيث سيؤدي إهمال الأمور الحقيقية إلى فقدان الفرص القيمة والإنجازات الحقيقية. 


لذا» دعنا OG‏ حكيمين في استغلال كل لحظة من وقتنا ونعمل LA‏ لتحقيق أهدافنا 
وأحلامنا. إدارة الوقت وترتيب الأولويات من مفاتيح النجاح والتفوق في الحياة» فلنستثمر 
كل ثانية في ما يهم > ولنعش حياة مرتبة ومنظمة تعكس قيمنا وأهدافنا. 


من خلال إتقان فن تنظيم الوقت وترتيب الأولويات» تفتح أمامك أفاقٌ واسعة 
لتحقيق إنجازاتٍ استثنائية في أوقاتٍ قياسية. إن ترتيب أيامك وإدارة مواعيدك ببراعة يمنحك 
حرية فائقة» ويزيد تركيزك» ويسهم في تعزيز إنتاجيتك الفائقة» Le‏ يقلل التوتر ويخولك لقضاء 
وقتِ أكبر مع الأشخاص ذوي الأهمية البالغة. 


تنظيم الوقت وترتيب الأولويات بفن وبراعة» GEE‏ نتائج ساحرة وتحقيقاتٍ باهرة. 
تدبّر وقتك بمهارة وعبقرية» لتصل إلى أعلى درجات الكفاءة والفاعلية. فإن تنظيم الأولويات 
والتصرّف بحكمة في الوقت يمنحك الفرصة لتحقيق أكبر استفادة care‏ والتركيز على المهام 
الجوهرية التي تسهم في نجاحك وتقدمك. 
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هل سبق وشعرت بنقص الوقت في يوم ما؟ 


بالفعل» نملك جميعًا نفس ال 24 ساعة في اليوم» ولكن م يبدو أن بعض الأشخاص 
يحققون المزيد ويستغلون وقتهم بشكل أفضل من غيرهم؟ السبب يكمن في إتقان إدارة 
الوقت. 


إدارة الوقت هي عملية تخطيط وتنظيم كيفية تقسيم وقتك بين المهام المختلفة. عندما 
تقوم بها بشكل صحيح» ستلاحظ أنك تعمل بذكاء AST‏ وليس بجهد أكثر» وتحقق المزيد في 
وقت أقل» حتى عندما يكون الوقت ضيقًا والضغوط مرتفعة. 


تكمن الفوائد الكثيرة لإدارة الوقت في هذه النقاط: 
© زيادة الإنتاجية والكفاءة. 
© تقليل الضغط والتوتر. 
© تحقيق التوازن النفسي. 
© زيادة الحرية الزمنية. 
© زيادة الطاقة والتركيز. 
© زيادة فرص التقدم والتطور. 


© توفير المزيد من الفرص لتحقيق أهدافك الشخصية والمهنية. 
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أهمية تنظيم الوقت وتحديد الأولويات 


إن تنظيم الوقت وتحديد الأولويات هما أحد أهم العوامل التي تؤثر على إنجازنا وتحقيق 
أهدافنا بطريقة فعالة. يعتبر تنظيم الوقت عملية حاسمة في إدارة حياتنا اليومية» وتحديد 


الأولويات يساعدنا على تحديد الأهداف وتوجيه جهودنا نحوها بشكل فعّال. 


أحد الفوائد الرئيسية لتنظيم الوقت وتحديد الأولويات هو زيادة الإنتاجية والكفاءة. 
عندما نخطط بعناية لكيفية استغلال وقتناء فإننا نتمكن من تحقيق مستويات عالية من 
الإنتاجية. من خلال تحديد الأولويات وترتيب المهام حسب أهيتها» نستطيع تنظيم وقتنا 
بشكل يتيح لنا استغلال الفرص الجاسمة وتحقيق النتائج المرجوة. 


كما يسهمان أيضًا في تقليل الضغط والتوتر. عندما نكون منظمين ونعرف ما يجب 
القيام به وف أي توقيت» نقلل من الشعور بالاضطراب والضغط الناتج عن الأعباء المتراكمة. 
إن إدارة الوقت الجيدة LSE‏ من التعامل مع المهام بطريقة Hole‏ ومنظمة» ما يسهم في 
تحسين جودة حياتنا الشخصية ولمهنية. 

إضافة إلى ced‏ فان تنظيم الوقت وتحديد الأولويات يساعدان في تحقيق التوازن 
النفسي. من خلال تحديد الأهداف وتخصيص الوقت للأنشطة المهمة بالنسبة لنا سيساعدنا 
ذلك على تحقيق التوازن والاستقرار في جميع جوانب حياتنا. 


إلى جانب ذلك» يسهم في زيادة الحرية الزمنية. عندما نتمكن من التحكم في وقتنا 
وتنظيمه بشكل فعّال» نصبح أكثر قدرة على اتخاذ القرارات والاختيارات الصائبة 
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قيمة حقيقية وتسهم في تحقيق رضا شخصي أكبر. 


لا يمكننا إغفال فائدة زيادة الطاقة والتركيز التي يوفرها تنظيم الوقت وتحديد الأولويات. 
عندما نخطط وننظم وقتنا بشكل صحيح» نشعر بالتحفيز والحماس» ما يعزز طاقتنا ويعطينا القوة 
للتفوق في المهام المطلوبة. يتيح لنا التركيز على المهمات الأساسية وتحقيق نتائج أكثر دقة وفعالية» 
وبالتالي يؤدي إلى تحسين أدائنا وتحقيق النجاح. 


أخيراء تنظيم الوقت وتحديد الأولويات يفتح أمامنا مزيدًا من فرص التقدم والتطور. من 
خلال الاستفادة dill‏ من وقتناء نتمكن من اكتشاف فرص جديدة وتنمية مهاراتنا وقدراتنا. 
LS‏ أن نستغل الأوقات الشاغرة لتعلم أشياء جديدة» توسيع دائرة معرفتناء وتحقيق تقدم مهني 


استراتيجيات إدارة الوقت الفعالة تتطلب إنشاء نظام يتناسب مع احتياجاتك الشخصية. 
لا يوجد حل قياسي يناسب الجميع؛ وبالتالي يحب أن تكون مستعدًا لتجربة استراتيجيات متعددة 
حتى تحد ما يناسبك بشكل أفضل. على سبيل المثال؛ قد يختار الطلاب أساليب إدارة الوقت 
المختلفة عن تلك التي يفضلها العاملون» وقد يميل الأشخاص الذين يتقنون التكنولوجيا إلى 
استخدام تطبيقات إدارة الوقت بدلاً من الورقة والقلم. ببساطة» هناك خيارات لا تحصى ولا تعدّ! 


استراتيجية إدارة الوقت بالخطوات السبعة تعد أداة أساسية لضمان التركيز والانتقال بنجاح. 


بفضل هذه الاستراتيجية» بمكنك تحقيق أهدافك بفاعلية ومرونة. بغض النظر عن تفضيلاتك 
الشخصية» نوصي بتطبيق الخطوات السبعة التالية كجزء من استراتيجيتك لإدارة الوقت: 
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تحديد الأهداف كخطوة أولى 

تبدأ رحلة إدارة الوقت بتحديد الأهداف. Lee‏ ذلك الخطوة الأساسية التى تساعدك 
على تحديد المهام all‏ تستحق الاهتمام وتلك التى يمكن Aglald‏ عند تحديد الأهداف» 
يحب أن تكون واضحة وواقعية وقابلة للتحقيق. إن تحقيق هذه الأهداف يجب أن يكون 
أولويتك الأولى في اليوم» فتحديد الأهداف سيسمح لك بتوجيه وقتك بشكل ذكي والحفاظ 
على التركيز. 
إعداد قائمة المهام كخطوة ثانية 

بعد تحديد أهدافك» حان الوقت لإنشاء قائمة المهام. تلك القائمة التق ستساعدك 
في تحديد الاحتياجات الزمنية والتركيز على المهام الأهم في المقام الأول. يجب أن تشمل 
قائمة المهام الصغيرة والكبيرة. كيفية تنظيم قائمة المهام هي قرار يترك لك LE‏ يمكنك 
كتابتها يدويًا أو استخدام التطبيقات المتاحة لإدارة الوقت والمخططات الرقمية. 

نصيحة إضافية: ابدأ يومك بالمهمة الكبرى أو الأكثر تحديًا. تحقيق تلك المهمة التي 
تشغل بالك ستضعك في المسار الصحيح ليوم منتج للغاية. 
تقسيم المهام إلى خطوات صغيرة كخطوة ASG‏ 


a‏ هذه الخطوة» يتعين عليك تقسيم المهام الكبيرة إلى خطوات صخيرة . وهذا 
سيجعلها تبدو أقل صعوبة وأكثر قابلية للإدارة. من خلال التركيز على الخطوات الصغيرة» 
بمكنك التقدم ببطء وثبات عبر قائمة المهام الخاصة بك. حاول التركيز على المهام التي تحمل 
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قيمة عالية وتقربك من تحقيق هدفك. تحديد أولويات المهام يعد أمرًا بالغ الأهمية لإدارة 
الوقت بفعالية. وهذا يعنى أنه يجب عليك تحديد المهام الأكثر إلحاحًا والتى يحب WLS}‏ 
Sf‏ 


التركيز على مهمة واحدة في كل مرة كخطوة رابعة 


في هذه الخطوة» يحب أن تركز على مهمة واحدة فقط في كل مرة. وهذا سيساعدك 
على تحنب التشتت في المهام الصعبة وزيادة إنتاجيتك. عندما تحاول القيام بالعديد من 
الأشياء في وقت واحد, فإنه من المرجح أن ترتكب أخطاء وتضيع الوقت. 


Ie‏ من تعدد المهام» OF‏ محاولة القيام بالعديد من المهام في OT‏ واحد يجعل من 
الصعب الحفاظ على التركيز وإكمال مهمة واحدة قبل التحول إلى المهمة التالية. عندما 
تحاول القيام بمهام متعددة» فإنه من المرجح أن تواجه المزيد من الأخطاء وتضييع الوقت. من 
المهم أن تركز فقط على مهمة واحدة في كل مرة وأن توليها اهتمامًا كاملاً. سيساعدك ذلك 
على زيادة إنتاجيتك وإنجاز المهمة بسرعة أكبر. ستكتشف بالتأكيد مدى زيادة إنتاجيتك 
عندما تركز بشكل كامل على شيء واحد فقط! 


إنشاء إجراءات روتينية كخطوة خا 


في هذه الخطوة» يتعين عليك تحديد المهام الروتينية. يمكن algal)‏ المتكررة مساعدتك 
في استخدام وقتك بشكل أكثر فاعلية من خلال التخلص من إجهاد اتخاذ القرار. إجهاد 
اتخاذ القرار ينشاً عند اتخاذ العديد من القرارات وقد يؤدي إلى اتخاذ قرارات سيئة. 
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من خلال إنشاء إجراءات روتينية» يمكنك أتمتة بعض المهام وتوفير الوقت لأمور 
أخرى. الروتينيات هي طرق مدروسة لأداء المهام المتكررة دون الحاجة إلى التفكير فيها iS‏ 
Be‏ الأجراءات الروتينية القوية العديد من الفوائد» مثل؛ توفير الوقت وتقليل التوتر وزيادة 
الإنتاجية. 


توزيع واستخدام فترات الراحة بذكاء كخطوة سادسة 

في هذه الخطوة» يتعين عليك أن تكون USD‏ في توزيع واستخدام فترات الراحة. تعتبر 
فترات الاستراحة مهمة LY‏ تساعدك على OF‏ التعب والبقاء منتعشًا. ومع ذلك» فإن 
استخدام وقت الراحة بحكمة أمر مهم. يتم تحديد الحاجة إلى فترات الراحة ty‏ على 
مستويات الطاقة وصعوبة المهام التي تقوم US‏ 


إذا كنت تعمل على مهمة صعبة» فمن المهم أن Jeb‏ فترات راحة متكررة. 
ستساعدك هذه الفترات على بحنب التعب والحفاظ على الانتعاش. 


الخطوة السابعة والأخيرة: التعافي وأخذ إجازة 


في هذه الخطوة الأخيرة» يتعين عليك أن تستعيد نشاطك وتأخذ إجازة! إتما خطوة 
WY Me dogs‏ ساعد إل إغادة السحن والعودة خيوية رهاط Lette‏ ككون مديكاء 
تكون قدرتك على الإنتاجية أقل» وتكون أكثر عرضة لاتخاذ قرارات غير فعّالة في إدارة 
وقتك. 
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باختيار الاستراحة والاستجمام» يمكنك dale]‏ شحن طاقتك والعودة بنشاط متجدد. 
إضافة إلى ذلك» Whe‏ ستساعدك على تحنب الإرهاق والحفاظ على الإنتاجية على المدى 
البعيد. حاول أن تخصّص وقنًا للاستراحة والاستجمام على الأقل ليوم واحد في الأسبوع, 
حتى تتمكن من الاسترخاء وتحديد طاقتك وإعادة تأهيل نفسك بشكل كامل. 


تقنيات إدارة الوقت تمدف إلى تحقيق توازن مثالي بين الحياة الشخصية والعملية. من 
خلال اعتماد استراتيجيات إدارة الوقت الملائمة» يمكنك زيادة إنتاجيتك وتقليل التوترء 
وبالتالي تحقيق توازن مثالي بين متطلبات العمل واحتياجاتك الشخصية. باعتماد هذه 
النصائح المتميزة» ستتمكن من تحسين إدارة وقتك وتعزيز إنتاجيتك الشخصية. 
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إليك بعض أفضل تقنيات إدارة الوقت التي يمكنك تطبيقها: 
طريقة التخطيط السريع (RPM)‏ 


Led‏ طريقة التخطيط السريع واحدةً من الأساليب المتميزة لزيادة الإنتاجية. ت ابتكار 


هذه التقنية لإدارة الوقت من قبل تون روبينز» المتحدث الملهم المعروف. تكمن الفكرة 
الأساسية وراء هذه التقنية في تخطيط جميع المهام الخاصة بك مسبقًا. سيساعدك ذلك على 


إنشاء جدول زمني منظّم وتحنب الإرهاق. 

لاستخدام هذه التقنية» يمكنك البدء بالتالي: 
© الالتقاط: قم بإنشاء قائمة بجميع المهام التي تحتاج إلى إنجازها خلال الأسبوع القادم. 
© التقسيم: حاول تحميع المهام المتشايحة أو المرتبطة معًا استنادًا إلى الأولويات. 


© قم بإنشاء كتل RPM‏ قم بإنشاء BW‏ أعمدة» في العمود الأول اكتب اسم لمهمة» 
وقي العمود الثاني قم بتحديد النتيجة المتوقعة من إكمال المهمة» وف العمود الثالث حدد 
الغرض أو الهدف الذي تمدف إلى تحقيقه من خلال إكماها. 

© اختر لنفسك اسما ee‏ وذا فائدة: يجب أن يُلهِمَكَ هذا الاسم ويُشعرك ELL‏ قادر على 


تحقيق أي شيء تضعه في ذهنك. 


plod‏ هذه التقنية بشكل رئيسى لتحقيق الأهداف طويلة المدى. 
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يقة تقسيم الوقت 

تعد طريقة تقسيم الوقت واحدة من الاستراتيجيات الفعّالة لزيادة الإنتاجية. ابتكر 
إيلون ماسك هذه التقنية لمساعدته على العمل لأكثر من 80 ساعة في الأسبوع (مع العلم 
أنه لا ينصح بذلك!). تكمن فكرة هذه التقنية في تقسيم يومك إلى فترات زمنية وتخصيص 
المهام لكل فترة. ستساعدك هذه الطريقة على الحفاظ على تركيزك وتحنب الإرهاق. 

لتطبيق هذه الطريقة» اتبع الخطوات التالية: 
© قشم الورقة إلى عمودين واكتب في العمود الأول ساعات اليوم» ثم قسم هذه الساعات 
إلى فترات زمنية أصغر» مثل نصف ساعة. 
© حاول تقدير الوقت الذي ستستغرقه كل مهمة وقسمها Lady‏ للفترات الزمنية. 


© ضع بعض الوقت الإضافي عند تخصيص الكتل الزمنية» لتعطي مرونة إضافية في حالة 


هذه الطريقة تناسب بشكل خاص الأشخاص المنظمين والذين يحتاجون إلى تحليل 
المعلومات» مغل؛ الطلاب وأولياء الأمور. 
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طريقة إنجاز الأعمال (GTD)‏ 


تعد طريقة إنجاز الأعمال واحدة من الأساليب الفعّالة لإدارة الوقت بكفاءة أعلى. 
قام بابتكار هذه التقنية ديفيد ألين» الخبير في مجال الإنتاجية. تكمن الفكرة الأساسية وراء 
هذه النقية فى عط وتسم جى الها الخاضة باك ما إل Sighs‏ غ حكن 
السيطرة عليها. ستساعدك هذه الطريقة في الحفاظ على تركيزك وتحنب الإرهاق. 


لتطبيق هذه التقنية» بمكنك البدء بالخطوات التالية: 
© أنشئ قائمة بجميع المهام التي تلفت انتباهك. 
© قيّم كل مهمة بشكل يتناسب مع قابلية التنفيذ. 
© رتب أولويات أعمالك وفقًا للأهمية والضرورة. 
© فُم بتحديث قائمتك بانتظام وفكر في إدخال التغييرات اللازمة. 
© ركز على إنجاز المهام الصغيرة التي ALE‏ إنجازها بسهولة. 


Ad‏ هذه التقنية ملائمة بشكل أساسى للأشخاص الذين يعانون من صعوبة التركيز 
على مهمة واحدة في كل مرة ويحتاجون إلى التغلب على تحديات الحياة اليومية. 
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مصفوفة أيزهاور أو مبدأ الأولويات المامة والعاجلة 


تُعتبر مصفوفة الأولويات الحامة والعاجلة طريقة فعّالة لزيادة الإنتاجية. تم ابتكار هذه 
التقنية بواسطة دوايت دي أيزنماور» الذي شغل منصب الرئيس الرابع والثلاثين للولايات 
المتحدة وقاد قوات الحلفاء خلال الحرب العالمية الثانية. وجد نفسه مضطرًا لاتخاذ قرارات 
صعبة يوميًاء ولذلك قام بتطوير مبدأ الأولويات الحامة والعاجلة لتحقيق اتخاذ القرارات بفعالية 
أكبر. تكمن الفكرة الأساسية وراء هذه التقنية في تخطيط وتقسيم جميع المهام المعروضة 
لديك. 


لاستخدام هذه التقنية» يمكنك البدء بالخطوات التالية: 


© قم بتسمية المربع الأول ب "هام وعاجل"'» والمربع الثاني ب "هام ولكن غير عاجل"» والمربع 
الثالث ب "عاجل ولكن غير هام"» والمربع الرابع ب "غير عاجل وغير هام" ثم قُم بتحليل 
وتصنيف جميع المهام التي تستلزم اهتمامك ووضعها في المربعات المناسبة. 


© يُخصص المربع الأول للمهام التي يحب إنجازها فورّاء بينما يخصص المربع الثاني للمهام 
الهامة ولكن يمكن تأجيلهاء ونخصص ا مربع الثالث للمهام العاجلة ولكن غير هامة» ads‏ 
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(Parkinson's Law) قانون باركنسون‎ 


يعد قانون باركنسون Moly‏ من القوانين الفعّالة في وضع حدود زمنية. اخترع هذه 
التقنية سيريل نورثكوت باركنسون» المؤرخ والمؤلف البريطاني. تتمحور فكرة هذه التقنية حول 
مبدأ أن العمل يتوسع ليملا الوقت المتاح لإكماله. وبمعنى CAT‏ إذا كان لديك الكثير من 
الوقت JLSY‏ مهمة معينة» فسوف تستغرق By‏ أطول لإكماطماء Lary‏ إذا كان لديك وقت 


محدود لإكمالهاء فستكون ob‏ على إنجازها بشكل أسرع. 
لتطبيق هذه التقنية» يمكنك اتباع الخطوات التالية: 

© حدد المهمة التي تحتاج إلى إنجازها. 

© اعتمد موعدًا ES‏ للوقت الذي يجب أن تكتمل فيه المهمة. 

© اعمل على المهمة بتركيز حتى يحين الموعد النهائي. 


تعتبر هذه التقنية ملائمة بشكل أساسي للأشخاص الذين يحتاجون إلى الشعور 
بالضغط الزمني لإنجاز مهامهم. 
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تقنية بومودورو (Pomodoro)‏ 


تعتبر تقنية بومودورو واحدة من الأساليب الفعّالة في إدارة الوقت» وقد تم ابتكارها 
من قبل فرانشيسكو سيريلو» الخبير في إدارة الوقت. تتمحور فكرة هذه التقنية حول تقسيم 
العمل إلى فترات زمنية صغيرة يمكن التحكم فيها. ستساعدك هذه الطريقة في الحفاظ على 


تركيزك» Cy‏ الإرهاق» وتوفير الوقت. 
لتطبيق هذه التقنية» بمكنك البدء بالخطوات التالية: 
© اختيار المهمة التي تحتاج إلى إنجازها. 
© ضبط عدّاد الوقت sul‏ 25 دقيقة والعمل على المهمة حتى ينتهي الوقت المحدد. 
© اتخاذ استراحة قصيرة لمدة حمس دقائق. 
© تكرار هذه الدورة لأربع مرات. 
© بعد الانتهاء من أربع دورات» خذ استراحة أطول لمدة 20 إلى 30 دقيقة. 


تعتبر هذه التقنية ملائمة بشكل أساسي للأشخاص الذين يتمتعون بالإبداع 
ويواجهون تحديات الإرهاق في مكان العمل. 
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تحليل باريتو / قاعدة 20/80 (Pareto Analysis)‏ 


تم ابتكار تحليل باريتو بواسطة فيلفريدو باريتو» الاقتصادي الإيطالي. تكمن فكرة 
هذه التقنية في أن 80/ من النتائج تأت من 120 من الجهد المبذول. ومعنى آخر» ينبغي 
عليك التركيز على المهام التي تحقق تأثيراً أكبر وتحاهل الباقي. 


لتطبيق هذه التقنية» يمكنك اتباع الخطوات التالية: 
© حدد المهام التي تحتاج إلى إنجازها. 
© حدد سبب كل مهمة» أي ما الهمدف الذي تخدمه. 


© قم بإنشاء تصنيف لكل مهمة» يمكن أن تكون درجات Dee)‏ الصعوبة) أو تصنيفات 


أخرى . 

© قم بتجميع المهام المتشايحة Lee‏ استنادًا إلى التصنيف الخاص Ag‏ 

© قم بجمع الدرجات لكل مجموعة من المهام. 

iL) ©‏ بحل المهام التي حصلث على أعلى الدرجات» حيث بمثل ذلك الأولوية الكبرى. 


تعتبر هذه التقنية مناسبة بشكل أساسي للمفكرين النقديين الذين يهدفون إلى تحقيق 


النتائج بسرعة وفعالية. 
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في ختام الفصل» يمكننا أن نستنتج أن تحقيق النجاح والتفوق في الحياة يتطلب قدرة 
فريدة على استغلال الوقت وتحديد الأولويات بحكمة واحترافية. إن الأفراد الذين يستطيعون 
التركيز على المهام الأساسية وإدارة وقتهم بشكل فعأل هم الذين يحققون أعلى مستويات 
الإنتاجية والتحقيق. 

بتطبيق أساليب تحليل الأولويات واستخدام التقنيات AL)‏ لإدارة الوقت» يمكننا 
تحقيق توازن رائع بين المهام المختلفة وتنظيم جدولنا الزمني بطريقة تضمن تحقيق أهدافنا 
الرئيسية. بالتركيز على المهام ذات الأثر الكبير وتجاهل الأعمال التافهة» نستطيع الاستفادة 
القصوى من الوقت امحدّد الذي لدينا وتحويله إلى إنتاجية ملموسة وتحقيق نتائج ملحوظة. 


ومن الجوانب الأساسية التي يجب مراعاتما في ترتيب الأولويات وإدارة الوقت بشكل 
احترافي هو القدرة على اتخاذ القرارات الصائبة والمدروسة Sly‏ على قيمنا وأهدافنا الشخصية. 
يحب أن نكون واعين لقدراتنا وقيودنا الزمنية وأن نقدر الوقت كموارد ثمينة وغير قابلة 


للاسترداد. 
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القاعدة السابعة 
gel)‏ العادات الإيجابية) 


كان هناك رجل ثري يسعى Male‏ للحصول على الأفضل لابنه الشاب. ومع ذلك» 
كان لديه انزعاج شديد من عادات الابن السيئة وانعدام الاهتمام في العمل. قرر الأب 


مساعدة ابنه عن طريق طلب المشورة من رجل حكيم مشهور. 


وافق الحكيم على مساعدة الأب» لكنه أراد أن يرى بنفسه العادات السيئة التي يتبعها 
الابن. قضى الحكيم أسبوعًا كاملا يتتبع حركات الابن وتصرفاته دون أن يلفت الانتباه إليه. 
لاحظ الحكيم كل شيء» ثم قرر عقد جلسة خاصة مع الابن في الحديقة. 


في الحديقة» بدأ الحكيم بشرح مفهوم العادات وأثرها على حياة الإنسان. قدم الحكيم 
مجموعة من القصص الواقعية التي SIF‏ فيها العادات الجيدة والسيئة وتأثيرها على 
الآخرين. ثم سأل الحكيم الابن عن أحلامه وطموحاته في المستقبل. بدأ الابن بشغف كبير 
في وصف رؤيته للمستقبل وما يرغب في تحقيقه. لدرجة أن نصف ساعة مرت وكأنها دقيقة. 
لكن عندما سأله الحكيم عن العادات التي يمتلكها لتحقيق تلك الأحلام» اعترف أنه م يكن 
يمتلك العادات الصحيحة. وكانت معظم العادات التي يتصف جا سيئة» مثل السهر المتأخر 
وإدمان التصفح على الإنترنت والتغذية غير الصحية والتأخر في الذهاب للعمل. ولكنه لم 
يبال لها وقال إنه يستطيع التخلص منها بسهولة لاحمّاء ولا يريد أن يفعل ذلك الآن. 
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توقف الرجل الحكيم فجأة وطلب من الصبي اقتلاع نبتة صغيرة تنمو بالحديقة» 
أمسك الصبي النبتة بين إكامه والسبابة وأخرجها. ثم طلب منه الرجل العجوز اقتلاع نبتة 
أكبر قليلًا. سحبها الصبي الصغير بقوة وخرجت النبتة والجذور. قال الحكيم مشي إلى 
شجيرة : "الآن اسحب تلك". كان على الصبى أن يستخدم كل قوته لسحبها. 


قال الرجل الحكيم مشيرا إلى شجرة كبيرة: "الآن أخرج هذه". أمسك الفتى الصغير 
بالجذع وحاول خلعها. لكنها لم تتزحزح. قال الصبي وهو يلهث: "هذا مستحيل" 


في هذه اللحظة» أخذ الحكيم نفسًا عميقًا وقال: "الحقيقة هي أن الشجرة ليست 
المشكلة هنا. المشكلة هي العادات السيئة التي تشبشت بك مثل جذور قوية. PY OL‏ 
يتعلق بالعادات السيئة". "عندما يكن صغارا» من السهل إخراجهن ولكن عندما يستقررن» 
لا يمكن اقتلاعهن بسهولة أو على الإطلاق". إذا أردت أن تحقق تغييرا حقيقيًا في حياتك» 
يجب أن تكون على استعداد لخلع تلك العادات واقتلاعها من جذورها وأن تبدأ الآن." 


تأمل الابن في كلام الحكيم وأدرك أنه يحب عليه أن يتببى عادات جديدة وصحية 
تساعده في تحقيق أحلامه. قرر الابن أن يبدأ رحلته نحو التغيير» وبدأ بتحديد العادات 
السيئة al‏ يرغب في التخلص منها واستبدالها بعادات إيجابية. 


مرت الأيام والأسابيع؛ وعمل الابن بجد على تنمية تلك العادات الإيجابية. كانت 


هناك صعوبات وتحديات ف CAI‏ ولكنه استمر بالمثابرة والتفان. تدريجياًء شعر الابن 
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بتحسن كبير في حياته. أصبح أكثر تنظيمًا في عمله» واستعاد الصحة واللياقة البدنية» 


وتحسنت علاقاته on‏ الآخرين. 


بفضل التغيير الذي أحدثه في حياته من خلال استبدال العادات الإيجابية بالعادات السيئة. 


تعلم الابن أن التغيير ليس سهلاً وأنه يتطلب الإرادة والتصميم والتحدي» ولكنه أدرك 
أيضًا أنه يستحق كل هذا الجهد. أدرك أن العادات تشكل أساس حياته وتحدد مصيره» 
وبالتالي فإن استبدال العادات الإيجابية بالعادات السيئة يمكن أن يفتح أبوابً جديدة للنجاح 
والتحقيق الذاق. 


أصبح الابن قدوة للآخرين وشخصًا يلهمهم للتغيير والتحسين. قرر مشاركة قصته 
وتحربته مع الآخرين» وذلك لمساعدتمهم في تحقيق التغيير الإيجابي في حياتم أيضًا. أصبح 
مستشارًا ومتحدنًا ملهمّاء يساعد الناس على استكشاف قدراتحم وتحقيق أحلامهم من 
خلال تغيير عاداتم السلبية إلى عادات Sel‏ وإيجابية. وهكذاء استمرت قصة الابن وتحولت 
إلى قصة نجاح وإهام للآخرين. تذكر الناس دائمًا بقوة التغيير وأهمية اتخاذ خطوات صغيرة 
وثابتة نحو تحقيق أهدافهم. ويتذكرون أيضًا أنه بالاستمرار في استبدال العادات الإيجابية 
بالعادات السيئة» يمكنهم تغيير حياتهم وصنع فارق حقيقي في عالمهم. 
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المغزى من القصة هو أن العادات تمثل القوة الخفية التي تحكم حياتنا وتحدد مستقبلنا. 
فهى كالثوب الذي نرتديه ey‏ يشكل هويتنا ويحدد تصرفاتنا. عندما نتحلى بالعادات 
الإيحابية» نبني أسسًا قوية لحياة مليئة بالنجاح والتحقيق. 


إن العادات الجيدة تعزز تركيزنا وانضباطناء وتزيد من إنتاجيتنا وتأثيرنا الإيجابي على 
الآخرين. فعندما نعتاد على ممارسة العادات الصحية» مثل التمرين الرياضى والقراءة البثاءة» 
نصبح أكثر قوة ومرونة في مواجهة التحديات والتغيرات في حياتنا. 


ومع ذلك يجب أن نتذكر أن العادات السلبية قد OSG‏ مدمّرة وتحجب إمكاناتنا 
وتعيق تقدمنا. فعندما نستبدل العادات البثاءة بتلك السيئة» نفتح أبوابًا للنمو والتطور 
الشخصي. يتطلب ذلك القدرة على تحمل الانتكاسات المؤقتة والالتزام بممارسة العادات 
الصحية رغم الصعوبات التي قد نواجهها. 


لذاء فإن تحقيق التغيير والتطور» ونجاح التخطيط الاستراتيجي الشخصي يتطلب 
إدراكًا ne‏ لقوة العادات وتأثيرها على حياتنا. علينا أن نسعى جاهدين لاكتساب 
العادات البتاءة والمثمرة» Oly‏ نكون على استعداد للتخلص من السلبية التي تحول دون GAA‏ 
إمكاناتنا الحقيقية. 
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تطلعاق تنصب على التخلص من dale‏ التدخين السيئة» لكن للأسف» يبدو أنني 
غير قادر على تحقيق ذلك بسبب الكم الحائل من الإرادة المطلوبة والتي أفتقر إليها. في خطة 
أهدافي لهذا العام» أضفت هدف اكتساب عادة ممارسة الرياضة اليومية» لكن ما ألاحظه هو 
السخرية الحادّة للقدرء إذ Gb‏ هذا اليوم في النصف الثاني من السنة» ولم أتمكن من BAF‏ 
isi‏ تقدم حقيقي في تحقيق هذه الأهداف المعدة. 


على الرغم من أنني أشعر بتلك النية القوية والحماس المشتعل والطاقة المفعمة بالحيوية 
لاكتساب تلك العادة الإيجابية» إلا أنني أجد أنه يتلاشى كل ذلك بعد يوم أو يومين فقط 
من البدء في ممارسة تلك العادة. فما الطريقة المثلى للحفاظ على الحماس والطاقة طوال فترة 
تطبيق تلك العادة؟ 


Lely‏ كيف بمكنني القضاء على حالة الإدمان على الإنترنت التي أعاني منها؟ إن 
توقفي عن تصفح الإنترنت يثير لدي شعورًا بالكابة والتعب النفسي» وهذا يشكل GAZ‏ 
كبيراً. هل من وسيلة ket‏ على تلك الصعوبة والتخلص من حالة الإدمان بنجاح؟ 


العادات هي القوة الأكثر تأثيراً في حياتنا. فهي تحدّد ما إذا كنا سنصبح أشخاصًا 
عظماء يحققون إنجازاتهم» أم سنظل أشخاصًا عاديين بلا هدف. عندما نجد صعوبة في 
الالتزام بأمور بسيطة مثل غسيل الأسنان يوميًاء ينبغي أن ندرك أننا نواجه eS CIF‏ في 
حياتنا. إنه 34 للالتزام والإرادة. فقد خُلِقنا لنكون أشخاصًا قويين وقادرين» لا أن نكون 
متعلقين وضعفاء أمام السجائر أو الوجبات السريعة. 
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على الرغم من أننا نتمنى التغيير والتفوق» إلا أننا لا نقوم بخطوات جادة تساعدنا في 
تحقيق تلك الرغبة. فنكتفى بمجرد تيل الحياة المثالية التى نرغب فيها قي أذهاننا دون أن 
نتحرك لتحويل هذا التصوّر إلى واقع. 


صانعو التغيير في الحياة Wheel Ogee‏ بإنجازاتهم» لكن هل تعتقد أن النجاح الذي 
يحققونه مرده Lad‏ أو الصدفة التي يحظون بما في حياتم؟ هل تعتقد أن السبب الحقيقي 
وراء تميرهم هو الظروف التي تتوفر لحم فقط؟ وهل فكرت يومًا في أن الوعي بأنفسنا كضحايا 
يمكن أن يكيّل طموحنا ويحدٌ من تحقيق أحلامنا؟ إننا قد نسمح لمشاعر الظلم والتذمر 
والسخط بالسيظ #اغن Ming cle‏ ما د عم flats tata‏ 


ولكن» هل تعلم أن خطوات بسيطة في حياتك يمكن أن تحقّق VES‏ كبيا؟ هل تعلم 
أن باستطاعتك تحقيق النجاح الحقيقي والسعادة الأبدية من خلال dale‏ واحدة؟ إنما حقيقة 
يمكن أن تكتشفها من خلال قراءة هذا الفصل. 


العادة» هذا المفهوم الرائع الذي يعكس جوهر سلوك الإنسان. إنما تلك السلوكيات 
التي تتجاوز حدود الوعي» فهي تترسخ في دواخلنا بطريقة تلقائية وتصبح جزءًا لا يتجزأ من 
حياتنا. تنبع العادات من القدرة الاستثنائية لعقولنا البشرية» فهي تتحول من سلوكيات 
متكررة إلى مهارات متقنة وخبرات تلقائية. وبفضل هذه العادات» يتم تحرير طاقتنا وتوجيهها 
نحو اكتساب مهارات جديدة مختلفة» وذلك بعد أن تجاوزنا المرحلة الأولى من التعلم التي 
تتطلب Lala!‏ وتركيرًا شديدين. 
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على سبيل المثال» اعتبر الطفل الذي يتعلم المشى. ق بداية رحلته» يستغل كل طاقته 
وانتباهه في تعلم الحركات الأساسية. ومع مرور الوقت وتكرار تلك الحركات على مدى فترة 
طويلة» يتحول المشي إلى dole‏ روتينية لا تحتاج إلى جهد أو طاقة أو تفكير. 


تنوّع حياتنا بين العادات: 


كم هو مدهش Lil‏ اكتسبنا مجموعة كبيرة من العادات على po‏ السنين دون أن إدراك 
تكوينها وتطوّرها. هذه العادات أصبحت السلطة الرئيسية التي تتحكم في تصرفاتنا وسلوكنا. 
وكم هو عدد الأشخاص الذين يعتقدون بشدة pl‏ غير قادرين على التخلص تمامًا من Bole‏ 
سيئة» ويسمحون هذه العادة بالسيطرة الكاملة على حياتمم؟ وكم مرة سمعنا عبارة GREY"‏ 
أبدًا الامتناع عن التدخين"؟ 


فوائد العادات الإيجابية: 


قد تواجه تحديًا في الوقت الذي تسعى فيه للتغيير والتطور» حيث تشعر بالجاذبية التي 
HHA‏ على الاستمرار في الوضع الحالي دون أي تغيير أو تحسين؛ فبالنهاية» Ae‏ حياتك 
مرضية على هذا النحو! ومن الذي يقول إن إضافة dale‏ واحدة ستؤثر إِيجاييًا على حياتك 
بأكملها؟ ومن يقول إن التدخين المستمر يضر بالصحة؟ هناك الكثير من المدخنين الذين لا 


يعانون من أي مشاكل صحية! 
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الحقيقة أن العادات تؤثر في جميع جوانب حياتنا. GWE‏ الوحيد بين الشخص 
الناجح والشخص الفاشل هو العادات. فبينما يهدر الشخص الفاشل وقته في عادات غير 
منتجة مثل تصفح الإنترنت دون أيّ داعي أو سبب» يقوم الشخص الناجح بقراءة AS‏ 
يوسّع BUT‏ ويزيد من معرفته. ومن ناحية أخرى» تعد العادات واحدة من أهم الأدوات 
السحرية لتحقيق تحسينات في الحياة وصنع أفضل نسخة من الذات. فببضع خطوات بسيطة 
ELS,‏ إحداث تغيير جذري في حياتك» ولا يمكن تصوّر الانتقال الذي قد يحدث لحياتك 
بمجرد اتباع dale‏ القراءة لمدة ساعة يوميًا على سبيل المثال. 


كيفية بناء العادات 


هل سبق لك أن حاولت بناء dole‏ إيجابية في حياتك وفشلت في النهاية؟ أو رما 
حاولت عدة مرات التخلص من dale‏ سلبية؟ الأمر ليس Sige‏ خاصة عندما يتعلق الأمر 
بالعادات طويلة الأمد أو العادات المرتبطة بمكافأة قوية مثل الدوبامين. في بعض الأحيان, لا 
تصبح معتادًا على السلوك الذي تمارسه فقط» بل تصبح Lode‏ عليه. ومع ذلك» لا داعي 
للقلق. في هذا الفصل» سنلقي الضوء على أربع طرق تشرح كيفية بناء العادات» حت Oly‏ 


تعريف العادات يشمل كل ما نقوم به بشكل متكررء سواء أكان ذلك al eg,‏ 


أسبوعيًا أم حتى شهريًا» وحتى سنويًا إذا أخذنا في الاعتبار المفهوم الشامل للعادات. 
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دراسات علمية حول العادات 


لفهم كيفية بناء العادات» يجب علينا أولاً فهم jul‏ وراء تلك العادات والأساليب 
المستخدمة في بنائها وترسيخها. وللوصول إلى AUS‏ نحتاج إلى الاستعانة ببعض الدراسات 
والأبحاث. 


Lady‏ لدراسة حديثة» فإن بناء العادات البسيطة التى تستغرق في المتوسط 15 دقيقة 


في اليوم يستغرق حوالي 66 يومًا لتصبح عادة مستدامة» وهذا يعني ET‏ تحتاج إلى وقت 
أطول من ال 21 يومًا كما كان يعتقد في السابق. 


تقوم بعض الدراسات المشهورة في كتاب "قوة العادات" بتصوير العادات على أتما 
دورة متكررة تتألف من ثلاث مراحل أساسية: الإشارة» الروتين» والمكافأة. فإذا مارست أي 


عادة» سواء أكانت إيجابية أم سلبية» فإنما تتبع هذا النمط المتكرر. 


وأشار كتاب "العادات الذرية"» إلى أن العادات تتبع نفس الدورة المكونة من أربعة 
عناصر أساسية بدلاً من ثلاثة. تشمل هذه العناصر: الإشارة» الرغبة» الاستجابة» والمكافأة. 
يُعتقد أن هذه العناصر تشكل دورة العادة الكاملة وتؤثر في تشكيل سلوكنا وتثبيته. 

في عملية بناء العادات» تتكون "حلقة تكرار العادة" من أربعة مكونات أساسية. ومن 
خلال فهمنا odd‏ المكونات» يمكننا أن نتعرف بشكل أعمق على كيفية بناء العادات وتثبيتها 
في حياتنا لنحقق التغيير المرغوب به. 


189 


إدارة الحياة 


© الإشارة: دور الإشارة في بناء العادات لا بمكن تحاوزه» إذ AS‏ إحدى المكونات 
الأساسية في "حلقة تكرار العادة". فالإشارة هي ما يحفز ويدفع الشخص ela‏ بالعادة» 
ويمكن أن تكون إشارة ملموسة مثل رؤية شيء محدد أو شعور معين مثل الغضب أو الملل. 

على سبيل لمثال» اعتبار تدخين السجائر عادة» يكون odd‏ العادة إشارة محدّدة 
ومتفاوتة من شخص لآخر. يمكن أن تكون الإشارة رؤية سيجارة على الطاولة أو شمٌ رائحة 
السجائر» وحتى شعور بالملل أو الغضب. OSG‏ هذه الإشارة الدافع الرئيسي الذي PA‏ 
الشخص على القيام بالعادة. 

لنأخذ مثالا آخر لتوضيح الفكرة» وهو عادة إيجابية بدلاً من سلبية. إذا كنت تمارس 
الرياضة» فقد تكون الإشارة المحفزة هي وقت مدد تعوّدت عليه» وبمجرد حلول هذا الوقت 
ob‏ الإشارة Ob ah‏ وقت ممارسة الرياضة. أو يمكن أن OSG‏ الإشارة مشاهدة حذائك 
الرياضي» أو رما تكون مرتبطة بعادة أخرى مثل طهي الفطور» حيث OSS‏ الإشارة هي 
الانتهاء من تناول الفطور وبدء ممارسة الرياضة. 


باختصار» الإشارة تلعب دورًا حاهمًا في تشكيل العادات» سواء أكانت إيجابية al‏ 
سلبية» حيث تعمل كمحفز للشخص للقيام بالسلوك المرتبط بالعادة. 
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© الرغبة: Gb‏ الرغبة كمكوّن آخر مهم في "حلقة تكرار العادة"» حيث تمثل الشعور 
الذي ينشأ في الشخص بعد حدوث الإشارة. تعد الرغبة الدافع الذي pit‏ الشخص للقيام 
بالعادة وتعود Lede‏ إذا تمكن الشخص من التحكم في هذه الرغبة والسيطرة عليهاء 
سيتمكن بسهولة من بناء العادات الإيجابية وحتى التخلص من العادات السلبية. 


في سياق تدخين السجائر» ستكون الرغبة هي "الرغبة في تدخين السجائر". وفي 
سياق ممارسة الرياضة» ستكون الرغبة هي "الرغبة في dyke‏ الرياضة". تتحكم الرغبة في 
استجابة الشخص للإشارة» حيث يشعر بالحاجة والرغبة القوية للقيام بالسلوك المرتبط 
بالعادة. 


© الاستجابة: al‏ المكون التالي في "حلقة تكرار العادة" وهو استجابة الشخص 
للرغبة وتفعيلهاء ويُطلق عليه اسم "الاستجابة". Gale‏ تكون الاستجابة سريعة إذا كانت 
الرغبة قوية. يُشار إلى هذا المكون أيضًا باسم "الروتين"» وهو المرحلة الأخيرة في حلقة تكرار 
العادة. 


© المكافأة: تأي المكافأة كآخر OS‏ في حلقة تكرار العادة» ولا قوة كبيرة في 
تشجيع الشخص على تكرار العادة في المستقبل» وخاصة في حالة العادات السلبية حيث 
تكون المكافأة Sale‏ ذات قيمة عالية. 

فيما يتعلق بالعادات الإيجابية» قد تكون المكافأة غير ملحوظة وغير ظاهرة. على 


سبيل المثال» قد لا يشعر الشخص بتلقيه أيّ مكافأة بسبب ممارسته للرياضة» ولكن في 
الواقع» تمارين الرياضة جحلب له النشاط وتسبب إفراز هرمونات هامة في جسمه» بالإضافة 
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إلى تحسين لياقته البدنية وغيرها. يكون تعوّد الشخص على العادة هو ما يجعل 
المكافأة غير ملحوظة. 

الآن سنستعرض القوانين العملية الأربع التي ستساعدك في بناء العادات الإيجابية التي 
ترغب في تحقيقها في حياتك. تم تطوير هذه القوانين الأربع Ely‏ على المكونات الأساسية 
لحلقة تكرار العادة» والتى تشمل: الإشارة» الرغبة» الاستجابة للرغبة» وأخيرا المكافأة. 


gl ©‏ - تحفيق وضوح الإشارة: 

Ie‏ توضيح الإشارة هو الخطوة الأولى الجاسمة» حيث تلعب دورًا أساسيًا في تنشيط 
الرغبة في ممارسة العادة. ينبغى عليك أن تعمل على تحديد الإشارة المناسبة لكل عادة 
وجعلها واضحة في كل حالة وزمان. وما أن الإشارات تختلف بين العادات المختلفة» فعليك 


أن تحدّد الإشارات التي تتناسب مع كل عادة وتضمن وضوحها. 


على سبيل المثال» إذا كانت العادة هى قراءة CLS‏ قبل النوم» فإن الكتاب هو 
الإشارة هنا. لذاء يحب أن تضع الكتاب بجانب السرير لكي يكون واضحًا وملموسًا. 


تحقيق وضوح الإشارة Ke‏ أن يعرز الرغبة في ممارسة العادة» ومن م» القانون الثاني 
يلعب دورًا هامًا ني تعزيز قوة تلك الرغبة. 
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© ثانيًا - تعزيز الرغبة: 


على الرغم من وضوح الإشارة التي تدل على بدء العادة» إلا أن عدم وجود الرغبة أو 
ضعفها قد يؤثر سلبًا على بناء العادة. لذاء يجب أن تقوم بتعزيز الرغبة بنفسك. 


لتحقيق ذلك» ينصح بدمج العادة المرغوية مع نشاط آخر يتم تنفيذه يشكل نکر 
عل سيل الالء مكنع ربط عادة شرب كوب من الماء كل صباح بعادة غسل الأسنان» أو 
ربط dole‏ ممارسة الرياضة بعادة الاستماع إلى الموسيقى. 


كما ينصح أيضًا بمشاركة العادة المرغوبة التي ترغب في بنائها مع أشخاص آخرين. 
فهؤلاء الأشخاص يمكن أن يكونوا مصدر تحفيز يدفعك نحو الرغبة في بناء العادة والتعوّد 
عليها. 


Bie‏ - سهولة الاستجابة: 


على الرغم من وضوح الإشارة وتعزيز الرغبة» يمكن للبعض أن يواجهوا صعوبة في 
مرحلة الاستجابة» وهي المرحلة الأساسية للعادة. ينص هذا القانون على جعل العادة سهلة 
وبسيطة» مع التركيز على فكرة رئيسية واحدة: "يجب تأسيس العادة AGT‏ ثم تحسينها 
"LEY‏ الأمر الأهم في بناء العادات هو تثبيتها أولأًء ولتحقيق ذلك» يجب أن تبشط الأمور 
بدلاً من تعقيدهاء خاصةً عند بناء عادات جديدة. السهولة في البداية للعادة المرغوبة هي 


مفتاح النجاح» كما تم توضيحه في ملخص OLS‏ "عادات صغيرة". 
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من خلال تبسيط بداية العادة» ستجعلها سهلة التبني والالتزام cle‏ حتى في الأيام 
الصعبة. وبالتالي» ستتمكن من استمرارية تطبيق العادة بشكل منتظم. بعد ذلك» يمكنك 
تعزيز وتطوير صعوبة العادة تدريجيًا لتحسين أدائك. على سبيل المثال» إذا كان هدفك هو 
تطوير عادة ممارسة التمارين الرياضية يوميّاء ELS‏ تسهيلها ببساطة. على سبيل المثال» ابدأ 
بممارسة التمارين لمدة 5 دقائق فقط في كل يوم. ونظرًا لسهولة هذه البداية» ستتمكن من 
الالتزام بها Ley‏ وستتكيف تدريجيًا مع هذه العادة. ومع مرور الوقت» يمكنك زيادة تحدي 
التمارين وتعزيز مستوى الصعوبة بشكل تدريجي . 


في كتاب "العادات الصغيرة" على سبيل المثال» كان المؤلف يقوم بتمرين واحد فقط 
من الضغطات يوميًا» 9 زاد من صعوبة العادة 3 كل مرة يشعر أنه قادر على ذلك. ey)‏ 
نحاية هذا المسار وبعد عدة أشهرء كان قادرًا على ممارسة أكثر من 50 تمرين ضغط ing‏ 


والآن أصبحت هذه العادة جزءًا من حياته المعتادة. 


تذكر دائمًا القاعدة: اجعل العادة سهلة» حيث يكون المدف في البداية هو تثبيت 


العادة» ثم بناؤها وتطويرها بعد ذلك. 


© رابعًا - تحفيز الذات: 


3 أن عادة» وخاصة العادات السلبية» ترتبط ارتباطًا وثيقًا بالمكافآت» حتى وإن 
كانت هذه المكافآت بسيطة أو غير مادية. لذلك» من الضروري أن 24 نفسك CWI‏ 
بعد القيام بالعادة. 
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تساعد المكافآت على تعزيز العادة وتشجيعك على ممارستها مرة أخرى. الفكرة 
الأساسية هنا هي تدريب عقلك على استقبال المكافآت بعد تنفيذ العادة. لا يحب أن 
تكون المكافأة شيئًا Gael LG Gob‏ فحسبء بل يمكن of‏ تكون أيضًا شعورًا BE‏ أو 
تعبيرا ELA)‏ تقوله لنفسك بعد القيام بالعادة. على سبيل المثال» يمكنك أن تقول لنفسك 
"أنا ملتزم" بعد كل مرة تمارس فيها الرياضة» أو أن تمنح نفسك بضع دقائق من الراحة. 
ELS,‏ أن تكون مبدعًا في اختيار المكافآت التي تناسبك. 


من الأهمية NK‏ أن تحاول عدم مكافأة Chu‏ بشيء Ants‏ أو غير صحي fee‏ ¢ 
تناول السكريات» فذلك قد يؤدي إلى تشكيل dale‏ سلبية وقد يكون من الصعب التخلص 
منها فيما بعد. بالإضافة إلى ذلك» يجب الانتباه للآثار الجانبية السلبية الأخرى المترتبة عن 
تناول الأطعمة غير الصحية. 
وبمكننا أيضًا بناء العادات الإيجابية باتخاذ هذه الخطوات: 

© الوعي بالمراحل: 

قبل الشروع في بناء عادة إيجابية» يحب أن تكون على ple‏ تام بالمراحل التي ستمرٌ بما في هذه 
العملية. ستواجه تحديات طبيعية عندما تحاول تغيير عادتك» حيث بمكن أن يقاوم عقلك التحُول 
ويفضل البقاء في منطقة الراحة. في مرحلة المقاومة» ستحتاج إلى إرادة قوية doy‏ لتجاوز المشاعر 
السلبية التي قد تنشأ. ثم ob‏ مرحلة عدم الراحة التي تحتاج إلى قدر أقل من الإرادة» لكن لا يزال هناك 
احتمالية وجود مشاعر غير مريحة. as‏ النهاية» تصل إلى مرحلة التلقائية حيث تتحول العادة إل سلوك 


يتم بدون تفكير أو جهد. 
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© العائد الفوري والمستقبلى: 


حاول إيجاد عائد فوري لنفسك عند قيامك بالعادة التي ترغب في بنائها. يمكن أن 
تكون هذه العائدات الفورية صغيرة وبسيطة» مثل مشاهدة فيلم قصير بعد old]‏ دراسة فصل 
محدد. وبعد AUS‏ قم بتصميم عائدات مستقبلية لتعزيز العادة على المدى البعيد. قم بكتابة 
فوائد الدراسة وتحقيق النجاح في الجامعة» على سبيل المثال» يمكنك أن تكتب: "سوف أشعر 
بالسعادة والرضا والمتعة عندما أتفوق في الامتحانات وأحقق معدلات عالية» olay‏ فرصتي 
للنجاح في سوق العمل وتحقيق طموحاتي . 


© التزامك بالعملية بدلاً من التركيز على النتائج: 


اعتبر أن التزامك اليومي بممارسة العادة الإيجابية هو الأمر الأهم» ولا تتعلق الأمور 
بالنتائج المحددة فقط. فأنت تقوم ببناء سلوك ونمط حياة جديد بدلاً من مجرد Bole‏ مؤقتة. 
على سبيل المثال» إذا كنت ترغب في بناء عادة القراءة وتحديد هدف يومي لقراءة 15 
صفحة من كتاب» فقم باتخاذ قرار بالتزامك اليومي ode‏ العادة. حت في الأيام التي تشعر 
فيها بالملل أو عدم الرغبة في القراءة» استمرٌ ولا تتراجع عن التزامك. الآن» المهم هو بناء 
السلوك المستمر ST‏ من تحقيق الحهدف النهائي لإنماء الكتاب. Gy‏ حالة حدوث طارئ 
يمنعك ULE‏ من القراءة» اكتب تعهدًا بقراءة 30 صفحة في اليوم التالي» كتذكير لنفسك 
بأهمية الالتزام وتوقع العواقب. 
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© استغلال الارتباط الشرطي: 


نحن نعيش في حالة دائمة من الارتباط الشرطي في ile‏ حيث نقوم بأفعال معينة 
في استجابة لمواقف محدّدة. يمكنك استغلال هذا الارتباط في بناء dole‏ إيجابية لنفسك. على 
سبيل SEN‏ يمكنك ربط dale‏ المشي التي تستمتع بها بعادة القراءة التي ترغب في بنائها. قم 
بتحديد مجموعة صغيرة من الصفحات التي تقرأها قبل الذهاب للمشي. مع تكرار هذا 
الارتباط» ستلاحظ تحوّل dole‏ القراءة إلى dole‏ إيجابية تمنحك نفس المتعة التي تحصل عليها 
أثناء المشي . 


© النظرة المنطقية: 


استخدم العقلية المنطقية لكتابة قائمة بعواقب عدم بناء العادة التي ترغب قي التزامها. 
انظر إلى مساوئ عدم اعتماد dole‏ القراءة في حياتك» واكتبها على ورقة. يمكنك ذكر بعض 
النقاط مثل: القدرة المحدودة على التطوّر الشخصيء الفقدان المحتمل للإبداع والأفكار 
الجديدة» والعجز عن إجراء تقييم منطقي وواقعي للأمور. 


“Lec!‏ القوة البصرية لتحفيز عقلك على ممارسة العادة الإيجابية الجديدة. يمكنك ذلك 
عبر بحربة الرموز المرئية الملهمة» مثل ارتداء خاتم يرمز إلى العادة التي ترغب قي بنائهاء حيث 
AS‏ بأهمية التزامك بما. بالإضافة إلى ذلك LSE‏ وضع AK‏ في مكان مرئي 
ومناسب في منزلك» ليكون على مدار الوقت متاحًا ويشكل تذكيرًا مستمرًا لك بضرورة 


تمارسة القراءة. 
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© مراقبة تنفيذ العادة: 


اعتمد على مراقبة تنفيذك للعادة» clash‏ ورقة تحمل أيام الشهرء وقم بتسجيل 
التزامك بتطبيق العادة كل يوم. قم بتظليل الأيام التي cmd‏ فيها في الالتزام بالعادة بشكل 
ملفت. تلك الطريقة ستحفزك وتشجعك على المضي قدمًا في تنفيذ العادة والالتزام lg‏ 
حيث ستسعى جاهدًا لزيادة عدد الأيام المظللة على ورقتك. 


© الحفاظ على الدافعية: 


قم بتحييد نفسك بواسطة الأشخاص الإيجابيين في حياتك» أولئك الذين يسعون 
للنمو والتحسين المستمر. كما يمكنك استهداف المصادر الإمامية التي تشجعك على العمل 
بحد وبناء حياة ممتلئة ومجدية. قم بمتابعة القنوات وامحتوى الذي يمرك ويعرّز روح الدافعية 
لديك» حيث سيساعدك ذلك على الاستمرار في تحقيق وتعزيز العادة الإيجابية التي تسعى 
إليها بقوة. 
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في ختام هذا الفصل» ندعوك لاكتشاف القوة الحقيقية للتغيير الإيجابي. العادات 
تشكإ* أساس نمط حياتنا وتحدّد مصيرنا. إن اتخاذ القرار ببناء عادات إيجابية هو خطوة جريئة 


نحو تحقيق السو والنظور الشتخصي» 


فتكريس الوعي والالتزام اليومي واستغلال المؤثرات البصرية وتقييم النتائج والاستمرارية» 
كلها أدوات قوية في رحلتك نحو تغيير إيجابي دائم. ذكر نفسك ob‏ بناء العادات الجديدة 
يتطلب صر وتفانياًء ولكنها تستحق الجهد المبذول. 

لذاء Gull‏ فلسفة النمو المستمر وابدأ اليوم قي تشكيل حياتك بالتخطيط 
الاستراتيجي LE‏ ومن خلال عادات إيجابية تسهم في تحقيق السعادة والتناغم الداخلي. 
وتذكر tle‏ أنك صانع حظك وقائد رحلتك. اجعل العادات الإيجابية تصبح رفيقًا دائمًا في 
مسيرتك نحو النجاح والتحقيق الشخصي. 

فلا تتردد في استكشاف قدراتك الحقيقية وتحقيق ما تصبو إليه. اصنع العادات 
الإيجابية في حياتك» وابدأ رحلة مليئة بالإشراق والتحقيق الذاتي. القوة والتغيير في يديك» 
فلنبدأ الآن ولنستمر في بناء حياة أكثر إشراقًا وتحقيمًا. 


"لن تغير حياتك أبدًا ما لم تغير شيئًا تفعله يوميًا" 


مايك موردوك 
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القاعدة الثامنة 
(تقدم بخطوات ثابتة) 

هل تتذكر اللغز القديم الذي يروي قصة حمسة طيور تقف على جذع الشجرة؟ إذا 
قرر إحداها الطيران» فما عدد الطيور المتبقى؟ 

إذا كانت إجابتك "أربعة"» فلتشكر مدرس الرياضيات على مهاراتك الممتازة في هذا 
ا مجال. ولكن» يجب أن أخبرك أن هذا اللغز ليس oe‏ اختبار لقدراتك الحسابية» بل هو 

الإجابة الصحيحة هي "خمسة". نعم» الخمسة طيور لا تزال واقفة هناك على الجذع. 
على الرغم من أن الطائر قرر الطيران» إلا أنه لم يقم بالتحرك بعد. 

الحياة ليست جرد رياضة للمشجعين» بل هي رياضة تتطلب المشاركة الفعالة. ليس 
هناك جلسات تدريبية» فأنت تلعب في هذه اللعبة منذ اليوم الأول. اعتل الساحة خارج 
منطقة الراحة والأمان» تحاوز المخاوف واستفد من التجارب والتعلم. 

يمكن أن gus‏ مقولة "تبدأ الرحلة بخطوة واحدة" مبتذلة» ولكنها تحمل في طياتما 
الحقيقة. يحب أن تخرج من الفكرة وتبدأ في التنفيذ لتحقيق تغييرات حقيقية في حياتك. 


فلنستوح من الطائر الذي لم يقرر فقط الطيران بعيدًا عن الجذع» بل حلق فعلاً. اخرج 
من منطقة الراحة والأمان» تحاوز منطقة الخوف والتعلم. 
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في dk‏ مليء بالتحديات والفرص» تتعلق النجاحات الكبيرة والإنجازات الاستثنائية 
بالقدرة على الخروج من منطقة الراحة والتحرك aay‏ نحو منطقة النمو. إا القفزة ا جريئة 
والشجاعة لتجاوز حدودنا الذاتية وتحطيم قيود الخوف والتعلم. 


عندما نعيش في منطقة الراحة» نجد أنفسنا في حالة من الاستقرار والأمان» ولكن في 
هذه الراحة النسبية» يكمن فيها خطر الاستقرار الزائف. إذا استسلمنا للراحة ورفضنا التغيير» 
فإننا نحرم أنفسنا من الفرص الملهمة والنمو الشخصي. 


إن خروجنا من منطقة الراحة يتطلب قرارًا قوي وإرادة لا تلين. إنما رحلة يحب أن 
نتخذها بشجاعة ونتحمل المخاطرة. في تلك اللحظة التي نقرر فيها أن HE‏ ونستكشف 
مجهولات الحياة» نجد أنفسنا نعيش بكل gee‏ الكلمة. 


تحاوز منطقة الخوف هو جزء لا يتجزأ من هذه الرحلة. الخوف هو صوت داخلي 
يحاول إقناعنا بالابتعاد عن التحديات والمخاطر» ولكن عندما نتغلب على هذا الخوف 
ونتقبل التحدي» نحصل على إحساس لا يضاهى بالقوة والثقة في أنفسنا. إن تحاوز الخوف 
يمكن أن يفتح أبوابًا جديدة للفرص والنجاحات التي لم نتخيلها من قبل. 


وعندما ندخل منطقة التعلّم» نخوض تحارب جديدة ونكتسب المعرفة والخبرة التي تعرّز 
قدراتنا وتوسّع آفاقنا. إنما منطقة التطور والنمو GU‏ المستمر. بواسطة الاستمرار في التعلّم 
واكتساب المهارات الجديدة» نتمكن من تحقيق إمكاناتنا الكاملة وتحقيق أهدافنا الشخصية 
والمهنية. إن التعلّم المستمر يمنحنا القوة لمواجهة التحديات والتكيّف مع التغيّرات السريعة في 
Als‏ الحديث. 
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عندما نخرج من منطقة الراحة ونتوجه نحو منطقة النمو» نعيش حياة ملهمة ومليئة 
بالتحديات الشيّقة. نكتشف أنفسنا وقدراتنا الحقيقية» ونتعلم كيف BSG‏ ونتطوّر في 
الظروف الجديدة 


By‏ رحلة الخروج من منطقة الراحة» نجد الإلمام والإبداع. إنما الفرصة لاكتشاف 
قدراتنا الإبداعية وتحقيق GY‏ الجديدة. عندما نخوض تحارب جديدة ونتحدى أنفسناء 
نفتح أبوابًا للتفكير الإبداعي والابتكار. 


قد يكون الخروج من منطقة الراحة أمرًا صعبًا ومخيمًا في البداية» لكن عندما نتغلب 
على التوتر» نجد أن النموٌ والتطوّر يحدثان بشكل طبيعي. إنما رحلة ملهمة واحترافية تعرز 


ثقتنا بأنفسنا وتفتح BUT‏ جديدة من الإمكانيات. 

لذاء لنخرج من anil dale‏ لدم حدود الخوف ونتعلّم من التحديات. لنتجاوز 
منطقة التعلّم ونتطؤر باستمرار. إنما فرصة لنعيش حياة مليئة بالشغف والتحفيز» حيث نحقق 
أهدافنا ونصبح أفضل نسخة من أنفسنا. فلنخرج بثقة وشجاعة» ولنبدأ رحلة النموٌ والتطوّر 
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منطقة الراحة 


من اكور فكل سمي عن gat MAT‏ من منطنة ااه hig‏ اتصويرها 
على أتما المفتاح الرئيسي لتحقيق النجاح والسعادة في الحياة. ولكن قبل أن تنخرط في هذا 
Gh‏ بقل لالت go Uy‏ سی eat a ay Bel Haan‏ الي كيداني 
للخروج منها؟ والأهم من ذلكء ماذا يحدث بعد الخروج منها؟ وهل هناك وجهة تمائية ينبغي 
أن نسعى إليها؟ 


منطقة الراحة» والمعروفة أيضًا "Comfort Zone",‏ هي الحالة التي يشعر فيها 
الفرد بالارتياح والثبات» حيث يتمسّك بالأنشطة والتصرّفات التي يعتاد عليها بشكل يسير 
ولا يتحدى قدراته وإرادته. إا مساحة سلوكية يلجأ إليها الإنسان لتجئب التوثّر والمخاطر» 
حيث يشعر بالأمان العقلئ والرضا النسيئ. 


في منطقة الراحة» ينعدم التحدي ولمغامرة» ويسيطر الروتين والتكرار على حياة 
الشخص. يكون المستوى hil‏ منخفضًا والسعادة ثابتة ومستقرة» حيث يختفي القلق 
والضغط val)‏ المرتبط بالتحديات والتغييرات. 


منطقة الراحة هي حالة شعورية قد تكون ضرورية في بعض الأحيان» EY‏ توفر فرصة 
للاسترخاء والاستعادة» ولكن البقاء Led‏ بشكل دائم قد يكون عائقًا أمام التطوّر والنمو 
الشخصي. إن الاستمرار في منطقة الراحة يعني التخلّي عن الفرص المثيرة وإمكانية تحقيق 
الإنجازات الكبيرة. 
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ترتبط فكرة منطقة الراحة بنظرية علم النفس» حيث يوضّح الباحثون حالة الراحة 
النسبية التي يشعر با الفرد وتؤدي إلى تحقيق مستوى أداء ثابت. ولكن يشعر الإنسان 
بالحاجة إلى حالة من القلق بنسبة محددة قليلًا للخروج من منطقة الراحة. يُشار إلى هذه 
الحالة ب "القلق الأمثل"» حيث AS‏ خارجة عن المألوف وتُطلق BUT‏ جديدة. 


منطقة الراحة LS‏ حالة طبيعية تفضّلها الأغلبية» حيث تمنح الشعور بالأمان وتقلل 
المخاطر والقلق. ومع ذلك» فإن مغادرة هذه المنطقة Ad‏ تحديًا يترتب عليه زيادة في المخاطر 
والقلق. تترافق مع ذلك نتائج إيجابية وفوائد تستحق امجازفة بها وبحاوز منطقة الراحة بالنسبة 
سلبيات منطقة الراحة تتجلى في أنما تعد قاتلا by‏ إلى حدٍ ماء حيث يعدّ الخروج 
منها مرحلة اكتشاف الشغف وتحقيق السعادة والأهداف. على الرغم من أن الراحة ليست 
سيئة جدًا» إذ إن وجود الراحة في حياة الفرد يعني أنه سعيد» إلا أن الاستقرار في منطقة 


الراحة قد يؤدي إلى yous‏ السعادة مع مرور الوقت. 


من الطبيعي أن يفضّل الإنسان البقاء في منطقة الراحة» OY‏ تحريك الأشياء يتطلب 
طاقة ودافعًا. يظل المرء في منطقة الراحة خوفًا من التحديات والمواجهات التي ستواجهه 
عندما يتخلص من العادات القديمة ويخرج من الظروف الحالية. ينقصه الدافع GIS)‏ للمغامرة 
واستكشاف الجديد, نما يجعله يفضل الاحتفاظ بالأمور كما هي» وهذا يعوّقه عن الوصول 
إلى سعادة كاملة. 
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عدم المبادرة للخروج من منطقة الراحة يُفقد الإنسان العديد من الفرص العظيمة في 


الحياة» ويجعله يعيش داخل إطار ضيق لمحدود بتلك الأمور. 
© إيقاف النمو: 


إيقاف gull‏ في حياة الإنسان Jeb‏ تراجعًا أو تعرّاء ويرمز ذلك إلى فقدان الحيوية 
والتقدم. فالتقدم هو السبيل الأساسئ لتحقيق السعادة في الحياة» وهذا ما تؤكده الأبحاث في 
علم النفس الإيجابي. 

في هذا السياق» يُشير dle‏ النفس الإيجابي» شون آكورء إلى أن السعادة تتجلى في 
الفرح الذي يشعر به الفرد عندما يسعى لاستكشاف إمكانياته. فالنمو هو الذي ينحنا 
القوة لنتطور ونتجاوز حالتنا الحالية. بالمغامرة خارج منطقة الراحة ومواجهة تحديات جديدة» 


نخوض BA‏ النموّ والتطوّر. 


© تقييد التجارب الجديدة: 


من المعروف أن الإنسان بطبيعته يسعى دائمًا لاستكشاف شغفه الشخصي والعمل 
على تنميته وتطويره. يتطلع الفرد إلى حياة إيجابية تخلق تغييرا في Abd)‏ ومن المحظوظين أولئك 
الذين يكتشفون شغفهم في وقت مبكر» حيث يثقون داخليًا بقدرتهم على العثور على ما 
بحبونه ويستثمرون طاقاتهم لتحقيق التفوق والاستمتاع به. 
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© السعادة الزائفة: 


44 الأفراد أنفسهم متجذرين في منطقة الراحة بشكل طبيعن» حيث تساعدهم في 
الحفاظ على الاستقرار. ومع ذلك» يتعرض الشخص للخطر عندما يتجاوز حدود الراحة 
ويدخل في منطقة التحدي والنمو. إن الاستقرار المستمر يمكن أن يحدٌ من تطور الفرد 
وسعادته الحقيقية» حيث تكون حياته محدودة وبعيدة عن المغامرة الحقيقية والفرص الكبيرة. 

مع ذلك لا يعد تحاوز منطقة الراحة المعتادة مهمة صعبة للغاية. على الرغم من القوة 
الساحقة للراحة والارتياح» إلا أن الصبر والجهود الحثيثة يمكن أن تسهل تطوير عادة تجحاوز 
منطقة الراحة. عندما يكتسب الشخص العرفة والفهم الصحيح للطريقة المناسبة للقيام 
بذلك» يصبح التحرك خارج منطقة الراحة أمرًا Gey US‏ يتطلب ذلك التزوّد بالمعلومات 
واكتساب الثقة في القدرات الشخصية للتحدي والتغلب على العقبات التي قد تواجهه. LB)‏ 
رحلة مستمرة نحو النمو والتطور الشخصي.ء ally‏ تتطلب الشجاعة والاستعداد لاستكشاف 
المجهول وتحاوز الحدود السابقة المرسومة بوضوح. 


"الحياة تبدأ في اية منطقة الراحة الخاصة بك" 


نيل د. والش 
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علامات استقرار الإنسان في منطقة الراحة 


غالبا ما يصبح انغماس الشخص في منطقة الراحة جزءًا لا يتجزأ من حياته» حيث 
يتم تحذيرها على مدى سنوات طويلة. تصبح الراحة جزءًا طبيعيًا من روتين الفرد وعاداته» 
وتظل مستقرة ومألوفة. وفيما يلي بعض الدلائل التي تشير إلى أن الشخص مستقر في منطقة 
الراحة: 


© عدم الشعور بالحماس وعدم وجود إثارة a‏ مواجهة أمور جديدة. 


© قلة التسامح والمرونة ق التعامل a‏ التحديات الجديدة بسبب عدم توافقها ‘ea‏ الراحة 
المعتادة. 


© بحتب المخاطرة وفوات العديد من الفرص المتميزة بسبب المخاوف والرغبة في المحافظة 
على الوضع الحالي. 


© تكرار أفعال AL‏ وعدم الشعور بالسعادة والتمتع US‏ 
© عدم الرضا عن المستوى الحالي وشعور بالاستياء من الوضع الحالي. 


إذا كنت تشعر بوجود هذه الدلائل في حياتك» فقد يكون الوقت قد Ole‏ 


للتحرك خارج منطقة الراحة واستكشاف تحارب جديدة ومثيرة. 
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من بين الأسباب الشائعة التي تدفعنا للبقاء في منطقة الراحة: 


الكسل: هو أحد الأسباب الشائعة التي Lhd‏ نفضل cli)‏ في منطقة الراحة. يتجلى 
الكسل في الشعور بالتعب ونقص الطاقة واللامبالاة والاكتئاب والقلق والشعور بالذنب أو 
فقدان الحافز. يمكن أن تكون هذه العوامل مترابطة وتتزايد clas‏ مما يعزز رغبتنا في الابتعاد 
عن التحديات والتجارب الجديدة. 


الكبرياء: هو أحد العوامل الشائعة التق Led‏ نفضل البقاء في منطقة الراحة. يتجلى 
الكبرياء في عدم الشعور بالحاجة إلى تعلّم أو تحسين ذاتنا واكتفائنا Le‏ نملك والاعتقاد بأننا 
دائماً على استعداد لأي تحدٍّ. إن الشعور بالفهم الزائد والكمال يصاحبان تلك الحالة. 


قصر النظر: هو عامل شائع يدفعنا إلى الاستمرار في منطقة الراحة. يتسم قصر النظر 
بعدم قدرتنا على رؤية الآثار والعواقب امحتملة لبعض المواقف والسلوكيات في حياتناء سواء 
على المدى المتوسط أو البعيد. في غياب الرؤية الشاملة» قد نتجنب المخاطر والتحديات التي 
تأت مع الخروج من منطقة الراحة» مفضلين الاحتفاظ بالأمور كما هي بدلاً من المخاطرة 
اشير 


الخوف: هو عامل يدفعنا إلى الاحتفاظ بمنطقة الراحة. يتميز الخوف بمواجهتنا 
لمخاوفناء مثل الخوف من cloth‏ والخوف من المخاطر والشكوكء والخوف من النتائ» 
والخوف من فقدان السيطرة على الأمور» والخوف من آراء الآخرين. هذه المخاوف تعوفنا 
عن المخاطرة والتحرك خارج منطقة الراحة» حيث نخشى النتائج السلبية والتأثير الذي قد 


يكون لما على حياتنا وتقدير الآخرين لنا. 
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خطوات الانتقال خارج منطقة الراحة 
© رفع مستوى الوعي بما يكمن خارج منطقة الراحة: 


تعد خطوة حاسمة في رحلة التطوير الشخصيّ والنمو الذاق. للقيام بذلك» يتعينٌ على 
الفرد أن يتصوّر الأمور والتحديات التي يشعر بالخوف والتردد تحاهها. يمكن استخدام تقنية 
رسم دائرة لتحديد تلك الأمور والتحديات خارج دائرة الراحة» في حين توضع الأنشطة 
والتجارب التي يشعر الفرد بالراحة والثقة في تنفيذها داخل الدائرة. يهدف ذلك للحصول 
على صورة واقعية وشاملة عن منطقة الراحة الشخصية. 


تعزيز الوعي بالفوائد الحتملة للخروج من منطقة الراحة يلعب دورًا مهما في تحفيز 
الفرد لاتخاذ الخطوات الضرورية نحو التغيير والنمو. عندما يكون الفرد مدرگا بشكل عميق 
للمكاسب المحتملة» يتحول الخوف والتردد إلى دافع قوي يدفعه لاستكشاف المجهول 
والتحديات الجديدة. إن الانفتاح للخروج من منطقة الراحة يتيح فرصًا جديدة للتعلم 
والتطوير الشخصيء ما يؤدي في النهاية إلى تحقيق مستويات أعلى من الرضا والتحقيق 
الذاتي. عندما يخوض الفرد تحارب جديدة ويواجه التحديات» يتحقق تنوّع الخبرات وتوسيع 
المدارك» يشعر الفرد بالرضا والإشباع العميق عندما يتجاوز حدود الراحة ويستكشف قدراته 
وإمكاناته الحقيقية. يصبح الاستمتاع بالمغامرة والتغيير جزءًا من طبيعة الحياة» ما يضفي روح 
الحماس والحيوية على الشخصية ويزيد من روح الاستكشاف والابتكار. بالتحرك خارج 
منطقة الراحة» يكتسب الفرد مهارات جديدة ويطور قدراته الشخصية في مختلف OVA)‏ 
إن التحديات والتجارب الجديدة تعزز القدرة على التكيف والتحمل» وتعطي الفرصة لتوسيع 
دائرة المعرفة وتعميق الفهم. 
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© وضع أهداف واضحة: 


من خلال وضع أهداف واضحة»ء يمكن للفرد تحديد أسباب الخوف التي تعترض 
طريقه» سواء أكانت ناجمة عن عدم الارتياح في التعامل مع الجمهور أم عدم الثقة في صوته. 
SE‏ الفرد من فهم أسباب هذا الخوف يتيح له القدرة على اتخاذ إجراءات مناسبة للتعامل 
معها. 


يمكن للفرد أن يتجنب هذه المواقف الثيرة للخوف» ولكن في الوقت نفسه يحب عليه 
أن يكون مستعدًا للنمو والتطور من خلال فهم الذات والسعي للتحسين. يمكن للفرد أن 
يلتزم بتعلم المهارات اللازمة للتعامل مع تلك المواقف» وقد يستعين بأدوات مثل التدريب 
والتطوير الشخصي والمشورة الاحترافية. 


بالاستراتيجية الصحيحة والتصميم المناسب للأهداف» يمكن للفرد أن يتجاوز منطقة 
الراحة ويتحدى خوفه بشكل فعّال. ينبغي على الفرد أن يتب المبدأ الأساسي للتطور 
الشخصي والتغيير المستدام» وهو السعي لتحقيق أهدافه الشخصية وتحاوز العوائق التي 
تعترض طريقه. 


من خلال الاستعانة بأدوات التطوير الشخصي والتدريب المناسبة» والالتزام بعملية 
التحسين المستمرة» بمكن للفرد أن يطور مهاراته ويتجاوز الخوف الحدود الذي يحول دون نموه 
الشخصي. يجب أن يكون الفرد مستعدًا للتحديات والتغييرات التي قد تنتج عن الخروج من 
منطقة الراحة» وأن يتبنى الثقة في قدرته على التغلب على الصعاب وتحقيق النجاح. 
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© وضع الخطة وجعلها مرنة: 


في مرحلة الخروج من منطقة الراحة نحو منطقة النمو» GL‏ وضع خطة محكمة ومرنة في 
مقدمة الاحترافية. يتطلب ذلك تحديد الأهداف بوضوح وتحديد الخطوات امحددة التي ستقوم 
بها لتحقيق النمو الشخصي ولمهني. تكمن الحكمة في fer‏ هذه الخطة قابلة للتعديل 
والتكيّف مع التغيرات والتحديات التي قد تظهر على مدار الطريق. 


تبدأ الخطة بتحديد الأهداف الواضحة ولملموسة التي ترغب في تحقيقها. ثم قم 
بتفصيل الخطوات الصغيرة التي ستقوم كما للوصول إلى كل هدف. هذا يساعدك على التقدم 
خلال وضع الخطة» تأكد من أنك تأخذ في الاعتبار الظروف المتغيرة وتحديد مؤشرات 
الأداء التي تساعدك في تقييم التقدّم وضبط الخطة إذا لزم الأمر. قد تحتاج إلى تعديل الخطة 


وتغيير الخطوات حسب المواقف الجديدة والفرص المناحة. 


لا تنس أن تحدّد الموارد التي ستحتاج إليها لتحقيق أهدافك. هل تحتاج إلى معرفة 
جديدة؟ هل تحتاج إلى دعم فني أو مالي؟ هل تحتاج إلى oly‏ شبكة علاقات اجتماعية؟ كما 
يحب أن تضمن وجود خطة احتياطية للتعامل مع المشاكل المتوقعة والتحديات غير المتوقعة 
التي قد تواجهها. 


بوضع abs‏ قابلة للتعديل والتكيف» ستكون ob‏ على استعادة السيطرة على 
رحلتك نحو النمو. ستتمكن من تحاوز التحديات والاستفادة من الفرص الجديدة. 
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© الخطوات الصغيرة أفضل من لا شيء: 


للوصول إلى منطقة النمو» يجب على الشخص أن يتخطى حاجز الراحة ويخوض 
تحارب جديدة. ومن أجل ذلك» ينبغي عليه اعتماد الخطوات الصغيرة والتدرجية. إن القيام 
مخطوات صغيرة له الأفضلية على عدم القيام بأي شيء» حيث يمكن هذه الخطوات البسيطة 
أن تتراكم وتؤدي إلى تحقيق التقدم المستدام. 


عندما يلتزم الشخص بالتقدم ببطء وثبات» يتمكن من تحقيق نتائج إيجابية تؤثر على 
حياته وتسهم في توسيع آفاقه. إن هذا النهج الاستراتيجي يساعد ف بناء الثقة بالنفس 
وتعزيز الإرادة للمضئ قدمًا. 

يحب ألا يُنظر إلى الخطوات الصغيرة على أتما تقدّم بطيء أو ضئيل؛ بل على Lai‏ 
بذرة للتغيير والتحسين. فعندما يستثمر الشخص الجهد gladly‏ في تلك الخطوات الصغيرة» 
يبدأ في رؤية تأثيرها الإيجابي على حياته بشكل ملموس. 


باستمرارية العمل والتركيز على الخطوات الصغيرة» يمكن للشخص تحقيق تحوّلات كبيرة 
وتحاوز حدود الراحة السابقة. إِنَّ اتباع هذا النهج GIR‏ يعزز إرادته وقدرته على المواجهة» 


وبمنحه الفرصة للازدهار والنمو بشكل مستدام. 
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© تعلم من الفشل: 


الاستفادة من التجارب الفاشلة تعد أساسًا للتطور الشخصي والنجاح المستقبلي. ففي 
مواجهة الفشل» يكمن العديد من الدروس القيّمة التي يمكن استخلاصها وتطبيقها في المسار 
القادم. إن اعتبار الفشل كفرصة للتعلم يسمح للشخص بتحليل الأسباب والعوامل التي أدت 
إلى النتيجة غير المرغوبة. يمكن من خلال ذلك تحديد OVEN‏ التي تحتاج للتحسين والتطوير. 


عندما يقتنع الفرد ob‏ التعلم من الفشل هو عملية طبيعية ومهمة في مسار النجاح» يتمنى 
Ble! ges‏ يسمح له بتجاوز العوائق وتحقيق أهدافه. Leb‏ الفشل إشارة إلى الاستعداد 
للمحاولة مجددًا بطرق مختلفة وأكثر تطورًا. فالتعلّم من الأخطاء يمنح الشخص الخبرات والمعرفة 
الى تؤدي إلى تحسين clo‏ ف المستقبل: 


النجاح ينمو على أساس الفشلء فالأفراد الذين يستفيدون من جارهم الفاشلة يكتسبون 
المرونة والإبداع والثقة في قدراتحم. إن المبادرة لمواجهة التحديات والتعامل مع الفشل بطريقة 
احترافية تمنح الفرصة للتطور والتقدم في SVE‏ المختلفة. 


لذاء ينصح بتبني موقف إيجابي olf‏ الفشل والتعامل معه كجزء طبيعي من مسار النمو 
الشخصي ولمهني. إن استغلال الفشل لاستخلاص الدروس والتحسين يمكن أن يكون Tale‏ 
حاسمًا في تحقيق النجاح. بالتالي» يحب أن يتبنى الشخص منهجًا إِيجابيًا تجاه الفشل» يركز على 
التعلم والتحسين بدلاً من الانتقاد Qh)‏ والاستسلام. هذا المنهج BIW‏ يساعد الفرد على 
gail‏ الشخصي ولمهني» ويمنحه القوة والثقة لمواجهة التحديات وتحقيق النجاح في المستقبل. 
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© التركيز على الفوائد: 


le فائدة تركيز الشخص على ما يمكن أن يحققه خارج منطقة الراحة أمرًا‎ de 
للشخص رؤية واضحة للفوائد امحتملة» يزيد من دافعيته للمغامرة واستكشاف‎ OSG فعندما‎ 
جديد أو اكتشاف قدراته‎ Sle المجهول. يمكن هذه الفوائد أن تشمل تحقيق النجاح في‎ 
الجديدة أو حتى توسيع شبكة علاقاته الاجتماعية والمهنية.‎ 


إضافة إلى ذلك» يتعيّن على الشخص تبني تفكير إيجابي والابتعاد عن التفكير السلبي. 
يحب أن يركز على الفرص الحتملة والنجاحات التي يمكن أن يحققها في رحلته خارج منطقة 
الراحة. عندما يعتقد الشخص بأنه قادر على التغلب على التحديات والتجاوز فإنه يزيد من 
احتمالية تحقيق نتائج إيجابية. 


إضافة إلى ذلك» يجب على الشخص الاستمتاع بالحياة وتحتب الجدية الزائدة. ينبغي 
عليه أن يفهم أن ليس كل المواقف تتطلب الجدية والتركيز الشديد. من المهم أن يكون لديه 
القدرة على الاستمتاع بالطريقة التي يخوض با التحديات والاستفادة من الأوقات اللطيفة 
والمرحة. يمكن للشخص أن يضحك على أخطائه ويتعلم منهاء فالتعثرات والعقبات جزء لا 
يتجزأ من الرحلة نحو التطور الشخصي والمهني. 
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© الاستمرارية والتقييم المستمر: 


من أجل النمو المستمر والتطور» يحب أن تكون الاستمرارية والتقييم المستمر جزءًا من 
رحلتك. تعد الاستمرارية أساسًا للتحقيق الشخصي ولمهني» إذ تسمح لك بالحفاظ على 


توازن مغالي بين التحدي والراحة. 


من المهم أن تبقى مستمرًا في roel)‏ قدمًا بخطوات صغيرة ومنتظمة. قد تواجه عقبات 
وتحديات في طريقك» ولكن الأمر المهم هو عدم الانصراف والاستمرار في تحقيق أهدافك. 
SX‏ أن تتطلب الرحلة التجاوب مع التحديات وتعديل الخطط حسب الحاجة. 


بانتظام» قم بتقييم تقدمك ومراجعة الأهداف التي وضعتها. استفد من التجارب 
والتحصيلات الجديدة التق اكتسبتها» واستخدمها لتحديث وتعديل خططك. قد تحتاج إلى 
إعادة تحديد الاتحاه الذي تسلكه وضبط الأهداف sk,‏ على المعلومات الجديدة التى تملكها. 


التقييم المستمر بمنحك القدرة على تحديد نقاط القوة والضعف الخاصة بك» Blog‏ 


على ذلك» تستطيع توجيه جهودك وتركيزك بشكل أكثر فعالية. استفد من العوامل الإيجابية 
والتحسينات التق أحرزتماء وكذلك من الأخطاء والتحديات التى واجهتها. 


مع الاستمرارية والتقييم المستمر» ستستطيع أن تنمو وتتطور بشكل مستدام. احترف 
فن التحقيق الذاتي وتعديل الطريق» وستجد أنك قادر على تحقيق النجاح المستدام في مختلف 
جوانب حياتك. 
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في ختام هذا الفصل» يحب أن ندرك أن العمل على التخطيط الاستراتيجي لحياتك 
يحتاج إلى جرأة وقدرة على تحمل المخاطر والاستعداد للتعلم والتكيف مع التحديات 
الجديدة. إن الخروج من منطقة الراحة fee‏ رحلة شيقة مليئة بالاكتشاف والتحفيز والتقدم 
الشخصى. 


عندما نتحرك خارج منطقة الراحة» نفتح أبواباً جديدة أمامناء ونستكشف إمكاناتنا 
الحقيقية. نكتشف من خلالها تجحاربنا الجديدة ونتقدم في تطوير مهاراتنا واكتساب المعرفة 
الجديدة. يزيد ذلك من قدرتنا على التكيف مع التغيرات والتصدي للتحديات بثقة وإصرار. 


syle‏ جاج الراحة لجو أشياء lll ds‏ د gail Ue)‏ والفطظور, 
علينا أن نتذكر أن المغامرة والفشل جزء لا يتجزأ من رحلتناء فهما يمنحانا الفرصة لاكتساب 
خبرات قيمة وتعزيز قدراتنا. 

في نحاية المطاف» يجب علينا أن نكون مستعدين للمغامرة والانطلاق خارج منطقة 
الراحة. إتما الخطوة الحامة نحو تحقيق إمكاناتنا الحقيقية والنمو الشخصى. 

لنتجاوز منطقة الراحة ونبحر في أعماق التحدي والإبداع والنجاح." فلنقم بخطوات 


جريئة وثابتة للتحرك خارج الحدود المألوفة» Leads‏ أنفسنا لتحقيق الأهداف التي تفوق 
توقعاتنا. 


قد يكون الكسل والكبرياء وقصر النظر والخوف عوائق تحول دون تحقيق إمكاناتنا الحقيقية» 
ولذا يتطلب الأمر قوة إرادة وتصميم قوي للتغلب على تلك العوائق ومواجهتها بثقة وثبات. 
إن القفزة خارج الراحة هي بداية رحلة استكشاف الذات وتوسيع حدودنا الشخصية. 
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قد تكون الخطوة الأول صعبة ومخيفة» ولكن علينا أن نتذكر أن النجاح يكمن في 
التغلب على المخاوف والتحديات. إتما رحلة مليئة بالتجارب والتعلم المستمر» حيث 
نكتسب المهارات الجديدة ونكتشف قدراتنا الكامنة. 


لذاء دعونا نتبنى روح المغامرة ونخوض رحلة النمو الشخصي. لنكن مستعدين للتحلية 
خارج الراحة واستكشاف الجهول» ولنواجه التحديات بثقة وتصميم. 


فقط من خلال تحاوز حدودنا الحالية والسعى نحو الاستفادة القصوى من قدراتناء 
يمكننا الوصول إلى أعلى المستويات وتحقيق النجاح الذي نسعى إليه. 


فلنعتبر الخروج من منطقة الراحة كفرصة للتطور والنمو» ولنجعل التغيير والتطور جزءًا 


لا يتجزأ من حياتنا. بثقتنا وإصرارناء سنحقق نتائج رائعة ونحقق أحلامنا. فلنستعد للمغامرة 


ولنتحرك خارج منطقة الراحة. 


"إذا فعلت ما قمت به دائمًاء فستحصل على ما لديك دائمًا" 


تون روبنز 
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القاعدة التاسعة 


(تحليل الأداء والتقيم (SU‏ 


في صباح أحد أيام الشتاء الجميلة» حيث كانت أشعة الشمس تنير السماء برقتها» وصل الى 
المتجر صبي صغير. كان هناك كشك هاتف في المتجر» رأى الصبي علبة صودا. وصل إلى 
العلبة وسحبها بالقرب من كابينة الماتف. ثم قام بالضغط على عشرة أرقام عشوائية. 

لاحظ صاحب المتجر الصبي وبدأ يستمع بفضول إلى الحادثة التي كان الصبي يجريها. الصبي 
JL‏ بلطف: "سيدقء أنا فتى فقير» هل بإمكانك أن تعطيني وظيفة لقص العشب في 
حديقتك؟" 

ردت المرأة من الطرف الآخر بلطف: "آسفة» لدي بالفعل شخص يعتني بقص العشب في 


" 


لم يفقد الصبي الأمل» فرد بثقة: "سيدق» سأقص عشب حديقتك بنصف السعر الذي يجنيه 
الشخص الحالي الذي يعتني بالحديقة " 

ردت المرأة برضا: "أنا سعيدة جدًا بالشخص الحالي الذي يعتنى بقص العشب. إنه يقوم 
بعمل Lal‏ 
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قال الي الصغير به وإصرار: "سيدق ما كسح اريت وا باكملها, عضو 
يوم العطلة fal‏ عشب في المنطقة" 


أجابت المرأة شكل مؤدب: "لا شكرًا لك 


وبابتسامة على وجهه. قام الصبي الصغير بوضع الماتف في مكانه. توجّه صاحب المتجر» 
الذي كان يستمع للمحادثة JS‏ انتباه» نحو الصبي. 


قال صاحب المتجر: "يا صغيري... أعجبنى إصرارك وأسلوبك. Carly‏ أحببت روحك 
الإيجابية. أود أن أقدم لك فرصة عمل." 


رد الصبي: "لاء شكرًا لك. أنا أقدر عرض العمل الخاص بك." 
قال صاحب المتجر: "لكنك طلبت فعلاً وظيفة عندما تحدثت مع المرأة عبر الماتف. " 


أجاب الصبي الصغير: "لا يا سيدي» كنت أتحقق من أدائي في الوظيفة التي أمتلكها بالفعل. 
أنا من يعمل لتلك السيدة all‏ كنت أتحدث معها!" 


"تكمُن جذور الإنجاز الحقيقي في رغبتك أن تصبح أفضل ما يمكنك" 


جان جاك روسو 
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2 


في dle‏ يتسارع فيه الوقت وتتغير الظروف بسرعة» يصبح تقييم الذات باستمرار fab‏ 
ضروريًا لتحقيق التطوّر والنجاح في جميع جوانب حياتنا. إن التقييم الذاتي المستمر هو عملية 
قوية dey‏ تمنحنا الفرصة لاستعراض وتقييم خططنا الاستراتيجية ومساراتنا الروحية والنفسية 
والعقلية والصحية» وكذلك العائلية والاجتماعية والمهنية وللالية. 


إن تقييم الذات بشكل مستمر يعرز وعينا بأهمية التنمية الشاملة للذات» إذ يمكننا 
استكشاف جوانب حياتنا المتعددة والعمل على تحسينها بشكل نشط. فعندما نراجع أهدافنا 
وتطلعاتنا في الحياة» ونقيّم توازننا ورضانا في هذه الجوانب» نبني رؤية واضحة لمن نحن ومن 


نرغب قي أن نصبح. 

تقييم الذات المستمر يتيح لنا الفرصة لتحديد القوة والضعف قي حياتناء وتحديد 
الجوانب التي نحتاج إلى تطويرها وتحسينها. إنه وقت للاحتفال بالإنجازات والتعرف على 
النجاحات التى حققناها في الماضى» وقي الوقت نفسه» يدفعنا إلى تحديد التحديات التق 
نواجهها وتطوير استراتيجيات للتغلب عليها. 


في هذا الفصل» سنستكشف جميع جوانب حياتنا بشكل متكامل ومُنسق. سننظر 
إلى الجانب الروحي ونبحث عن السلام الداخلي والتوازن الروحي. ستركز على الجانب 
النفسيّ ونسعى لتعزيز الثقة وتحقيق الرضا الذاتي. سننظر إلى الجانب العقلي ونطوّر مهارات 
التفكير النقديّ وتوسيع Ball GUT‏ والتعلّم. سنتعمق في الجانب الصحيّ ونعمل على تحقيق 
تنمية مهارات الإدارة الذاتية والاهتمام بالصحة العامة. 
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سننظر إلى الجانب العائلي ونسعى لتعزيز العلاقات الأسرية وبناء بيئة داعمة للحب 
والتواصل الصحئ. سنستكشف GU‏ الاجتماعئ ونعمل على بناء شبكة قوية من 
العلاقات الاجتماعية المثمرة والمؤثرة. وأخيراء سننظر إلى الجانب المهني ونعمل على تطوير 
مهاراتنا وتحقيق التقدم المهني والنجاح المالي. 


من خلال تقييم الذات المستمر» سنعمل على تحقيق التوازن والتناغم في حياتنا 
الشاملة. سنستخدم هذا الوقت لتحليل قراراتنا واختياراتنا السابقة» وتحديد الأولويات 
الجديدة ووضع أهداف واضحة abby‏ للقياس. سنلتزم بالعمل على تنفيذ خططنا ومتابعة 
تقدمنا على مدار العام. 


إن التقييم الذاق المستمر هو فرصة قيّمة للنمو الشخصي والتحسين المستمر. من 
خلال الاستمرار في تقييم أنفسنا وتحديد الفرص للتطوير» نسعى لتحقيق إشباع ورضا أعلى 
في حياتنا. 


من الحكمة أن تسعى للتواصل مع أشخاص موثوقين وذوي رؤية وتقدير لكي يقدموا 
تقييمًا موضوعيًا لقدراتك وأدائك في تلك الجوانب المهمة. ينبغي أن تكون مستعدًا للاستماع 
إلى تعليقاتهم والاستفادة منها بطريقة بثاءة. 


ومع ذلك عليك أن تدرك أن الشخص الأنسب لتقييم ذاتك By‏ وصدق هو أنت 
نفسك. يجب أن تكون Bole‏ مع نفسك وتقوم بتحليل أدائك بشكل موضوعي وتقييم 
قيمتاك الذاتية. قد تحتاج إلى استعراض أفعالك وسلوكياتك والنتائج التي تحققت للوصول إلى 
أهدافك وتقييم مدى تقدمك في الجوانب المختلفة من حياتك. 
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لا تخش المواجهة الصريحة مع نقاط القوة والضعف الخاصة بك. قد تكون هناك فرص 
للتحسين والنمو في تلك OVA‏ التي تقدرها بنفسك. تذكْرُ أن التقييم الذاتي الشامل 
والصادق هو أساس للنمو الشخصي وتحقيق النجاح في الحياة. 


في حين تتركز اهتماماتنا في بعض الجحالات» Ob‏ البعض الآخر لا يحظى بأي اهتمام. 
قد يكون لدينا نجاح مهين» ولكن لا نجد وقنًا لأسرتنا وأصدقائناء أو قد يكون عملنا غير 
مُرضٍ ولا نشهد تطورًا أو موًا. 

لكن لا تقلق» فأنت لست وحدك في هذا التحدي. فالتوازن في الحياة» سواء OUST‏ 
على الصعيد الروحي والنفسي» العقلي» الصحيء العائلي» الاجتماعي» المهني, المالي» أم غير 
ذلك» يبدو أمرًا صعبًا Sey‏ أن يبدو من المستحيل الحفاظ عليه. 


ولكن لتحقيق الراحة والتوازن في حياتك» de‏ التواجد المتوازن ضروريًا. بعد كل شيء» إن 
وجدت Gig‏ في جوانب كيانك المتعددة» فعادة ما يتبع ذلك الرضا عن الحياة» وتلبية 


الاحتياجات النفسية الأساسية» والسعادة. 
لذاء كيف بمكنك تحقيق التوازن في حياتك؟ 


ما يعيق الناس في كثير من الأحيان هو الافتقار إلى الوعي فيما يتعلق بنمط حياتهم. 
يمكن أن يساعد التدريب على الحياة في تغيير ذلك» حيث يركز على الحاضر والمستقبل 


225 


إدارة الحياة 


في هذا الفصل» سنلقي نظرة على "عجلة الحياة"» وهي أداة شهيرة في SLE‏ التدريب 
على الحياة وتعزيز النمو الشخصي. توفر هذه العجلة نظرة شاملة على جوانب حياتك التي 
قد تزدهر أو تعاني» وتساعدك في التقييم GIL‏ وتوجيه التغييرات اللازمة لتحطيم الحواجز 
والتقدم نحو الأمام. 


ولكن كيف يتحقق ذلك؟ 


G44‏ عدم التوازن في حياتك "عندما يتم تجاهل تلبية الاحتياجات النفسية الأساسية 
في سياق التزامات الحياة اليومية المتواصلة"» ويتسبّب ذلك بأثر سلبي على حياتك وخططك 
لما. 


ببساطة» OSG‏ حياتك غير متوازنة عندما لا تلبى احتياجاتك النفسية الأساسية» با 
في ذلك الاستقلالية» العلاقات» والكفاءة. قد تكون ركزت eS‏ على الجانب العائلي في 
حين GL‏ العلاقات الاجتماعية» أو رما وضعت الأموال كأولوية على حساب النمو 
toy‏ 

ومع ذلك» ينبغي أن تدرك أن هذا الاختلال يمكن أن يتسبب في آثار سلبية حقيقية 
على صحتك الجسدية والعقلية» بما في ذلك زيادة مستويات التوتر والقلق. لتحقيق حياة 
أكثر Loy‏ وتحقيق أهدافك الشخصية» من الضروري أن تعيد التوازن لحياتك. 
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يعمل التوازن السليم بين العمل والحياة على تعزيز صحتك العامة» من خلال تحقيق 
تناغم بين العديد من الجوانب المختلفة. 


عجلة الحياة او (دائرة النجاح) Ld‏ أداة أساسية وفعّالة لتقييم خطتك الاستراتيجية 
وحياتك بشكل دقيق وجدَّيٌء وذلك بطريقة سهلة وسريعة. Ld‏ استخدام هذه العجلة 
وسيلة هامة لاكتشاف OVE‏ التي تحتاج إلى تركيز أكبر في الوقت الحالي. ينبغي أن تضع 
في اعتبارك أهمية جميع جوانب العجلة» حيث إن تأثير نقص أحد المجالات» سواء أكان 
نقصًا كبيرا أم طفيمًا ومستمرّاء قد يؤثر على سائر جوانب حياتك مع مرور الوقت. من 
خلال النظرة الشاملة لحياتك» يمكنك تحديد المجالات التي تبرز فيها وا لمجال الذي يحتاج إلى 
تطوير» وتتخذ الخطوات العملية اللازمة لسد الفجوة بين وضعك الحالي والوضع المرغوب 


باستخدام أداة عجلة الحياة» يمكن أن تدعم هذه العملية» حيث تساعدك في توازن 
العوامل المؤثرة على حياتك الشخصية وتحديد OVE‏ التي تحتاج إلى الدعم والتوجيه والتركيز 
الإضافي أي التقييم الذاتي. 


في هذا السياق» نقدم لكم عجلة الحياة» فكرة مبتكرة من قبل رائد الصناعة بول ج. 
ماير في الستينيّات» بمدف مساعدة الأفراد في تحقيق أهدافهم وتحسين جودة حياتهم وتقييم 
استراتيجياتم. على الرغم من تنوّع الأشكال والأسماء التي تأخذها العجلة اليوم» مثل؛ عجلة 
التوازن» دائرة النجاح» عجلة الحياة» إلا أن هدفها المشترك هو تحقيق التغيير الإيجابي. 
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يُستخدم رين عجلة الحياة على نطاق واسع 3 جال التدريب والتطوير الشخصى» 
الأساسية. 

وما يميزها هو بساطتها» حيث OSG‏ العجلة dole‏ من ثمانية إلى عشرة OVE‏ 
أساسية AD‏ متوازنة ومرضية. 

رغم اختلاف clef‏ هذه امحالات» إلا WT‏ تشترك في مات مشتركة» مثل الجانب 


الروحي» النفسي» العقلي» الصحي» العائلي» الاجتماعي» Sl‏ والمالي. 


لماذا؟ 


تُوفرٌ عجلة الحياة نظرة سريعة على حياتك وتقييم الخطط والاستراتيجيات الشخصية 
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على المستوى العام» يوفر التمرين نظرة شاملة حول مدى توازن حياتك. ومن منظور 
مُفصّل» يسلط الضوء على ما إذا كانت SVE‏ الفردية في حياتك تلبى احتياجاتك 
وتحعلك سعيدًا أم أنما تسبب لك عدم الرضا. 


من خلال تسجيل كل فئة» يمكنك تحديد OVE‏ التي تحتاج إلى الدعم والتحسين 
لتحقيق أهدافك الشخصية والعامة في الحياة. 


عملية تسجيل التقييمات ومراجعتها والاتفاق عليها لا ple‏ لنا فقط معلومات 
لعملية تحديد الأهداف» بل تمنحنا أيضًا نظرة دقيقة على المجالات الق تواجهنا صعوبات 


بعد الانتهاء من تعبئة عجلة الحياة» يتم تسجيل درجة تقديرية بين واحد وعشرة لكل 
فغة على العجلة» وذلك لتمثيل مستوى الرضا الخاص بنا. 


على سبيل المثال» قد بمنح الشخص الذي يهتم باللياقة البدنية والصحة درجة ۸» 
بينما fet‏ على درجة gal‏ نسبيًا في المجال المتعلق بالمال والأموال» مثل ثلاث درجات. 


من خلال تصنيف كل جزء في العجلة» يمكن لنا تحديد المجالات التي تحتاج إلى 
الاهتمام والتحسين. WE‏ ما تكون العجلة "وعرة" tly‏ على النتائج المسجلة» ولكن هذا أمر 
طبيعيّ» ويوفر لنا نظرة سريعة على الرضا العام في الحياة. ومن خلال تحديد أولوياتنا وترتيبها 
حسب الأهمية» يساعدنا في عملية تحديد الأهداف. 
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يمكن أن يتم تكرار تمرين عجلة الحياة بانتظام لفهم التقدم والتغيرات الحتملة التي تنجم 
عن التحولات في الظروف والأولويات. ولكن الأكثر أهمية من ذلك» التسجيل والاحتفاظ 
بالاختبارات السابقة يوفر سجلا slo‏ للتطور الشخصي الناجح ويوفر رؤية واضحة لقيمة 
التدريب على الحياة. 


إليك الخطوات التي يمكن اتباعها في مشاركة تمرين عجلة الحياة: 
الخطوة الأولى - تقديم عجلة الحياة: 

- قم بطباعة نسخة من تمرين عجلة الحياة. 
الخطوة الثانية - رتب الفئات: 


- قم بترتيب الفئات المختلفة على العجلة وضعها في الترتيب الذي يعكس أهميتها 
بالنسبة لك. 


الخطوة الثالغة — مراجعة العجلة ككل: 


- بمجرد الانتهاء من تعبئة العجلة» انظر إلى الجانب tet!‏ من العجلة وقم بمراجعة 
شكلها العام. 


- قم بتفخخص التوازن الكل في حياتك Gy‏ مدى تحقيقك للتوازن المطلوب. 
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من خلال هذه الخطوات» يمكنك استخلاص فهم أعمق fod‏ حياتك وتحديد ما إذا 
كانت متوازنة أم لاء ما Ee‏ من اتخاذ الخطوات الضرورية لتحسين الجوانب التي تحتاج إلى 
اهتمام إضائي. 


اطرح الأسئلة التالية على نفسك لتفعيل مناقشة حول مستوى الرضا في حياتك: 
- عند النظر إلى شكل العجلة؛ ما هي الأحاسيس التي تشعر بما؟ 
- ما هي التغييرات التي ترغب في إجرائها في العجلة الداخلية؟ 
- ما هو الأمر الذي يفاجئك أكثر من غيره؟ 
- كيف ستبدو العجلة بدرجة عشرة؟ 
- ما هي الفئة التي ترغب في تحسينها بشكل أكبر؟ 
- ما هي الفئة التي ترغب في البدء بجا في التحسين؟ 
- كيف تقضي وقتك في كل منطقة حالیا؟ 
- ما هي الأشياء التي تحتاجها لتحسين النتيجة في كل مجال؟ 
- ما هي الخطوات الصغيرة التي يمكن أن تؤدي إلى تحقيق تأثير كبير على رضاك؟ 


- هل يمكن لتغيير واحد أن يؤثر على أكثر من مجال في العجلة؟ 
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في الخطوة الرابعة - سنقوم بمراجعة كل قسم على حدة: 

- لماذا هذه المنطقة تستدعي الاهتمام؟ 

- ما هي الخطوات اللازمة لزيادة رضاك بمقدار درجة واحدة؟ 

- ما هو شعورك بالتوازن في هذا المجال من حياتك؟ 

- لماذا أعطيت هذه الدرجة بالذات؟ 

- هل هناك isi‏ شيء ناقص في هذه المنطقة من حياتك يمكن أن يؤثر على الدرجات؟ 

- هل هناك أيّ شيء يمكن أن يضيف قيمة لهذا الجال من حياتك ويؤثر على النتيجة؟ 
في الخطوة الخامسة - سنقوم بتحديد الإجراءات اللازمة: 


قم بتحديد نشاط لكل فئة يسهم في تحقيق تغيير في مستوى رضاك عند اكتماله. 


في الخطوة السادسة - سيتم إعادة النظر والمراجعة: 


على مرٌ الوقت» قم بإعادة زيارة العجلة وإعادة تسجيلها لفهم التغييرات التي تمت 
والإجراءات المتبقية. هذا يساعد في فهم نجاح وفوائد الرحلة. بالإضافة إلى ذلك» تساعد 
عمليات التسجيل المستمرة أيضًا في فهم الأنماط العامة للسلوك وتحديد أي أفكار أو مشاعر 
سلبية قد تعوّق التغييرات. 
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الأسئلة الصادقة لتحديد تقيبمك الشخصى في كل جانب: 


© الجانب الروحي: 
- هل تلتزم بأداء الصلوات في وقتها؟ 
- هل تقوم بقراءة القرآن الكريم والأذكار بانتظام؟ 
- هل تحرص على الصدق وتتجتّب الغيبة؟ 
© الجانب النفسي: 
- هل تمارس هواياتك المفضلة؟ 


چ هل لن نستمتع بوقتك مع العائلة والأصدقاء sry‏ بنة بنفسك؟ 


- هل تعمل على تطوير نفسك واكتساب المعرفة والمهارات اللازمة لتحقيق أهدافك؟ 
- هل نخصّص وقنًا للقراءة واستکشاف الات جديدة؟ 


- هل تمارس التأمّل وتقنيات الاسترخاء لتحسين تركيزك واستقاء أفكارك؟ 
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© الجانب الصحي: 

- هل تتبع نظامًا غذائيًا صحيًا وتشرب كمية كافية من الماء؟ 

- هل تمارس النشاط Gadi‏ بانتظام وتعتني بلياقتك البدنية؟ 

- هل تحصل على قسط كافيٍ من النوم للحفاظ على راحتك ونشاطك اليومي؟ 
© الجانب العائلي: 

- هل تحافظ على علاقات قوية وصحيّة مع أفراد عائلتك؟ 

- هل تخصص By‏ كافيًا للتفاعل والتواصل مع أفراد عائلتك؟ 

- هل تعمل على تطوير مهارات أبنائك ودعمهم في تحقيق طموحاتهم المستقبلية؟ 
© الجانب الاجتماعي: 

- هل تحترم نفسك والآخرين وتمتنع عن التجريح والإهانة؟ 

- هل تتمتع بمهارات التواصل Ey‏ منهجًا دبلوماسيًا في التعامل مع الآخرين؟ 


- هل تحافظ على مساحة مناسبة في علاقاتك الاجتماعية وتحترم حدود الآخرين؟ 
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© الجانب المهني: 

- هل تشعر بالارتياح والتوافق مع عملك الحالي؟ 

- هل تعمل على تطوير نفسك وتحسين مهاراتك المهنية؟ 

- هل تتطلع لتحقيق النجاح والتقدم في SLE‏ عملك وتحقيق أهدافك؟ 
© الجانب المالي: 

- هل تعتبر نفسك مستقلاً Whe‏ وتدير أموالك بشكل جيد؟ 

- هل تتبع استراتيجية التوفير والتخطيط للمستقبل المالي؟ 

- هل تعمل على استثمار أموالك بشكل صحيح؟ 


وفقًا لتوضيح الدكتورة كارول دويك في ELS‏ "العقلية" من الضروري أيضًا الحفاظ 
على عقلية poll‏ دون ذلك فإن التحول الناجح قد يكون عرضة للتراجع» elie‏ للشريط 
المطاطى الذي يعود لشكله الأصلى بعد إزالة الضغط. 


Ad‏ العجلات المخصصة وسيلة قيّمة لاستكشاف مجالات أو مشاكل محددة في 
حياتك. يمكنك استخدامها في العمل» مثل؛ مشروع محدّد أو فرصة للترقية. كما يمكن 
استخدامها في التعليم» مثل الدراسة للحصول على شهادة أو درجة علمية. ويمكن أن تكون 
قيمة كبيرة أيضًا في الجوانب العائلية» مثل تعزيز العلاقة الزوجية أو تعزيز الأبوّة والأمومة. 
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اختر مجموعة محددة من فئات المقاطع التي OSG‏ مناسبة هذه العجلة الخاصة بك. 
ومن الأفضل أن تكون عدد الفئات ثمانية ولا تتجاوز العشرة. بعد ذلك» قم بتكرار الخطوات 
من واحد إلى ستة كما هو موضح سابقًا. 


في حين أن الصورة الواقعية التي Las‏ من تمرين عجلة الحياة تُعدٌ Val‏ بالغ الأهمية 
لعملية التحسين» إلا أن استكمالا ومراجعتها يمثلان جزءًا Cle‏ بنفس القدر للمضي LS‏ 
وتحقيق التوازن والتقدم نحو الأهداف على مدار الحياة. 


يحب علينا جميعًا تحليل الأداء والتقييم GI‏ باستمرار Oly‏ نسعى لتحقيق التوازن في 
حياتنا. نحتاج إلى الوقت المناسب للعائلة والأصدقاء» والفرصة ple‏ والاستمتاع» والطاقة 


عندما تواجهنا التحديات المتغيرة في الحياة» فإنه من الضروري أن نجد طريقة لاستعادة 
التوازن والسعي نحوه مرة أخرى. على الرغم من أن الحياة غير المتوازنة قد تمنحنا فرصة للتفوق 
أو التميرٌ في جانب معين من حياتناء إلا أتما لا يمكن أن Ferd‏ دون أن تؤثر على أهدافنا 


الحياتية الشاملة وسعادتنا العامة. 


يمكن للتدريب على الحياة أن يساعد في استعادة هذا التوازن عن طريق sly‏ جسر بين 
الحالة التي نحن فيها الآن والحالة التي نطمح للوصول إليها. LS‏ عجلة الحياة أداة قوية 
لكشف المجالات التي تحتاج إلى التركيز والعناية والتغيير. 
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ارسم خططك الاستراتيجية لحياتك وحدّد أهدافًا شخصية تسعى نحو تحقيق آمالك 
وأحلامك» Spry‏ عجلة الحياة بنفسك أو بمساعدة مدرب ale‏ أو مستشار. استخدمها 
لبناء حياة متوازنة تستند إلى أهدافك وشغفك والأشخاص الحبوبين الذين بميزونك. هذا 
سيمنحك شعورًا بالتكامل والرضا والسعادة العميقة. 

قم بمراجعة العجلة خلال الأشهر المقبلة Godoy‏ موقعك والأهداف التي Bode‏ 
انظر إليها كما لو كانت فحصًا صحيًا لفهم حياتك وتقييمها . 


"قد تنجز الماكنة عمل خمسين رجلا عاديّاء لكن لا توجد أي ماكنة في العالم تستطيع ان 


تنجز عمل رجل واحد من الطراز الاستثنائيّ" 


البرت هوبارد 
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القاعدة العاشرة 


(cl رک‎ 


في إحدى الأيام؛ زار الملك حديقته ووجد الأشجار والشجيرات والزهور في حالة ذبول وموت. 
aby‏ البلوط تعليمًا wh‏ سوف يموت لأنه ليس بارتفاع شجرة الصنوبر. 

كما لاحظ الملك أن شجرة الصنوبر تتساقط لعدم قدرتما على إنتاج العنب مثل شجرة 
eel‏ 

في الوقت نفسه» كانت شجرة العنب على وشك الموت لعدم قدرتها على الإزهار مثل الوردة. 
ومع ذلك» لم ac‏ وقت طويل حتى اكتشف CUM‏ نبتة واحدة فقط» وهي جميلة ومثمرة» 
وتظل رائحتها منعشة . 

سأل الملك النبتة قائلاً: "كل الأشجار والزهور هنا تذبل وأنت وحدك تزدهرين» ما السبب؟" 
أجابت النبتة ببساطة: "أعتقد أن هذا أمر طبيعي» فقد تم زرعي هنا كما أنا عليه الآن. أدرك 
UE‏ أنني نبتة في مرحلتها الحالية» وأسعى بكل ما أملك من قدرات وإمكانيات لتطوير نفسي 


"انظر إلى نفسك» بمكنك أن تكون نفسك فقط, لا بمكنك أن تصبح شخصًا آخر. يجب 
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الخاتمة 


تحاكي أهمية التخطيط الاستراتيجي الشخصىئ حياتنا بكل إلهام وحماس. إنه الدليل الذي 
ينحنا التوجيه نحو تحقيق أحلامنا وتطوير أنفسنا. عندما Lhd‏ بحكمة ونعمل بإصرارء 
نستطيع استغلال الفرص والوقوف بثقة أمام التحديات والتغلب عليها. لذا دعونا نعيش 
برؤية واضحة ولنبدأً OW‏ ببناء الطريق نحو مستقبل مشرق ومليء بالتحقيق BI‏ 


تذكر 
التخطيط هو عيش متوقع» والحياة هي واقعٌ معاش. قد نرغب بأشياء معينة ولكن القدر قد 
يرسم مسارًا Lake‏ لنا. دعنا نواجه ذلك بالإيمان بالله وبثقة ورضا بقضاء الله وقدره. سيكون 


النجاح والفرحة هما النتيجة الحتمية. فتوكل على الله دائمًا وأبدّاء ولتبداً بالعمل على تحقيق ما 


es)‏ لك حياة مليئة بالسعادة والنجاح 


تحاية الكتاب. 
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